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RESUMO

Capitulo 1.

O presente relatorio de Estagio Pedagogico descreve a atividade desenvolvida ao longo do
ano letivo 2011/2012 na Escola Secundaria Frei Heitor Pinto, no ambito do Mestrado de Ensino
de Educacao Fisica do Ensinos Basico e Secundario da Universidade da Beira Interior.

O principal objetivo do estagio foi ter contato com a realidade escolar, onde pude
desenvolver a atividade docente, como professor de Educacdo Fisica. Para além disso, foi
possivel realizar a gestao duma Direcao de Turma, acompanhar um grupo/equipa do Desporto
Escolar e realizar atividades extracurriculares.

Com a realizacdo do Estagio Pedagogico pude desenvolver as minhas capacidades como
professor, promovida pelo constante debate de ideias e solucdes dentro do Grupo de Estagio
de Educacao Fisica e do professor orientador, que fomentou as potencialidades como

docente.

Palavras-chave

Estagio Pedagogico, Atividade Letiva, Ensino, Educacao Fisica

Capitulo 2.

0 objetivo deste estudo foi conhecer os niveis de forca em alunos do Ensino Secundario, a
frequentar o Ensino Regular, tendo em conta a sua pratica desportiva e vivéncia desportiva.
Foram avaliados 102 individuos do género masculino (idade: 16,43+1,06 anos) e 94 do género
feminino (idade: 16,5+1,1 anos), estudantes do Ensino Secundario, com idades compreendidas
entre os 15-19 anos, que foram divididos tendo em conta as praticas e vivéncias desportivas.
Aplicaram-se os testes das Extensdes de Bracos, Abdominais e Salto Horizontal e foi realizado
o tratamento estatistico utilizando um grau de confianca de 95% (p < 0,05). Os resultados
revelam que os alunos que praticam atividades desportivas extracurriculares para além das
aulas de Educacao Fisica atingiram mais valores dentro das zonas definidas como saudaveis.
Em suma, tendo por base os resultados obtidos, consideramos que a pratica de atividade
fisica regular, para além das aulas de Educacao Fisica permite o aumento dos niveis de forca,

nomeadamente dos membros inferiores.

Palavras-chave

Niveis de forga, Ensino Secundario, Pratica desportiva



ABSTRACT

Chapter 1.

This report describes the Pedagogical Internship activity developed throughout the
academic year 2011/2012 in Frei Heitor Pinto's High School, in the ambit of the Master
Degree in Teaching Physical Education in Basic and Secondary Education at the University of
Beira Interior.

The main objective of the internship was to have contact with school reality, where |
could develop teaching activities such as physical education teacher. In addition, it was
possible for the management of Class Tutoring, to follow a group/team School Sports and
perform extracurricular activities.

With the performance of internship | could develop my skills as a teacher, promoted by
the constant debate of ideas and solutions within the Physical Education Internship Group and

teacher's orientation, which expand the potential as a teacher.

Keywords

Pedagogical Internship, Teaching Activities, Education, Physical Education

Chapter 2.

The purpose of this study was to examine the strength levels in high school students, to
attend Physical Education, considering their sports practice and sports experiences. Were
evaluated 102 male subjects (age: 16,43+1,06 years) e 94 female subjects (age: 16,5+1,1
years), High School students, aged between 15-19 years, that were assigned taking into
account their sports practice and sports experiences. Were applied several tests, like Arms
Extension, Abdominal and Horizontal Jump and statistical analysis was performed using a
confidence level of 95% (p <0.05). The results showed that students who practice sports
extracurricular activities beyond Physical Education classes reached more values within the
intervals defined as healthy zones. In summary, based on the results we believe that regular
practice of physical activity, in adduction to physical education classes allows increased

levels of strength, in particular in legs.

Keywords

Strength Levels, High School, Sports Practice
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CAPITULO 1 - ESTAGIO PEDAGOGICO

1 - Introducao

No ambito da conclusao dos estudos conducentes ao grau de Mestre em Educacao Fisica
nos Ensinos Basico e Secundario, surge a realizacdo do estagio pedagogico na Escola
Secundaria Frei Heitor Pinto (ESFHP), localizada na cidade da Covilha.

O presente Estagio Pedagogico foi realizado em os dias 1 de setembro de 2011 e o dia 15
de junho de 2012, ou seja, durante o ano letivo de 2011/2012, sendo que o presente trabalho
relata o trabalho desenvolvido até ao dia 31 de maio de 2012. O Grupo de Estagio de
Educacao Fisica foi composto por mais duas professoras estagiaria, Fatima Santos e Elsa Pinho
e orientado pelo professor Carlos Elavai, professor da ESFHP.

Com a realizacdo do Estagio Pedagogico pretende-se que o professor estagiario conheca a
realidade escolar e que desempenhe as funcdes a cargo de um professor, de Educacao Fisica,
tais como a lecionacao da disciplina, a gestao de uma Direcao de Turma e o controlo de um
grupo/equipa do Desporto Escolar, assim como ser capaz de realizar atividades
extracurriculares, ou seja, segundo Formosinho (1992) citado por Cunha estamos perante uma
nova realidade, do “super-professor” em que “(...) qualquer docente pode desempenhar, por
ineréncia de funcdo, qualquer cargo na escola, ndo havendo necessidade de formacao
especializada de professores para cargos especializados na escola.”

Este relatorio pretende demonstrar a realidade da ESFHP, assim como o trabalho realizado
ao longo do ano letivo e as competéncias desenvolvidas e adquiridas com esta grande

experiéncia, que se revelou o Estagio Pedagogico.

2 - Objetivos
2.1 - Objetivos do estagiario

Com a inscricdo no Mestrado de Educacao Fisica nos Ensinos basico e Secundario pretendi
especializar a minha formacao na area do ensino da Educacao Fisica, pelo que defini como
objetivos para o estagio pedagogico desenvolver a habilidade de desempenhar a funcao
docente na area da Educacao Fisica, adquirir competéncias para o cargo de Diretor de Turma
e compreender o funcionamento do Desporto Escolar e desenvolver as atividades inerentes a
um grupo/equipa, assim como conhecer as normas de funcionamento duma escola.

Ao longo dos anos a formagao que recebi no Ensino Superior forneceu-me bases tedricas,
que me permitiam desempenhar a funcao docente, sendo que o objetivo no desempenho
desse papel foram aplicados os conteldos aprendidos anteriormente no contexto escolar, em
populacdo que podem ser muito heterogéneas, para deste modo evoluir as minhas
capacidades e a ganhar autonomia e responsabilidade, para além de ser capaz de resolver

problemas que surgem ao longo das aulas.



A escola também propicia o desempenho de funcdes de direcdo, como é o caso da Direcdo
de Turma, pelo que pretendi compreender as normas a realizar no cumprimento das tarefas
inerentes a este cargo, assim como a forma de lidar com os Encarregados de Educacao, quer
na hora de atendimento, quer nas reunides com estes.

No Desporto Escolar era objetivo compreender o funcionamento desta atividade, como
acompanhar todas as atividades relacionadas com o grupo/equipa, quer em treinos, como em
jogos e realizar a planificacao e orientacao de treinos.

Para além disso, muito importante é também conhecer as normas de funcionamento da

escola, de modo a compreender as dinamicas e os procedimentos.

2.2 - Objetivos da escola

De acordo com o Projeto Educativo de Escola (PEE) 2011-2014, os objetivos foram
definidos de acordo com as finalidades estabelecidas e os constrangimentos detetados, tendo
sendo divididos em trés areas de intervencdo, Curricular, Relacional/Cidadania e
Organizacional. Posto isto, os objetivos definidos pela ESFHP sao promover o sucesso escolar,
melhorando a média global de transicdo, por ciclo e reconhecer o mérito e exceléncia,
relativamente a area Curricular; combater a indisciplina, combater o absentismo e abandono
escolar, promover nos alunos atitudes adequadas em sala de aula e nos espacos da escola,
aumentar a eficacia na interacdo com os Encarregados de Educacao (EE) e parceiros
educativos e promover um bom ambiente e a solidariedade na comunidade escolar,
relativamente a area Relacional/Cidadania; promover a visibilidade da escola e promover a
qualidade na organizacao escolar, na area Organizacional.

Relativamente ao Protocolo de Cooperacao entre a Universidade da Beira Interior (UBI) e a
ESFHP, os objetivos da escola encontram-se relacionados com as condicdes a facultar ao
grupo de estagio, de modo a que possam desempenhar as suas funcdes docentes, na sua
introducdo a pratica profissional. Deste modo, destaco os seguintes pontos, acordados entre
as partes aquando da assinatura do protocolo, em que a ESFHP se compromete a:

1) Colaborar nas atividades de iniciacdo a pratica profissional, incluindo a pratica de

ensino supervisionado e de investigacao e de desenvolvimento no dominio da educacao,

didaticas e outras areas cientificas;

2) Proporcionar, no ambito da pratica de ensino supervisionada, a presenca de um

nicleo de estagio na escola, para a realizacdo da pratica de ensino supervisionada nas

turmas do orientador cooperante;

3) Garantir as condicbes para a participacao dos estudantes noutras atividades de

desenvolvimento curricular e organizacional realizadas fora do contexto de sala de aula,

desde que apoiadas pelos orientadores cooperantes.

2.3 - Objetivos do grupo de Educacao Fisica

Os objetivos do grupo de Educacao Fisica vao ao encontro do Programa Nacional de

Educacao Fisica (PNEF, 2001) em que “dever-se-a seguir o principio adotado para a aplicacao
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da generalidade dos programas de Educacao Fisica - os niveis de exigéncia do curriculo real
dos alunos e a duracao e periodizacao das atividades (matérias) serao definidas pelo professor
no plano de turma, a partir da avaliacao inicial e tendo por referéncia os objetivos gerais da
Educacao Fisica no ensino secundario.” Devido ao facto de o PNEF (2001) prever que “(...) em
cada escola, o grupo de Educacao Fisica e os professores estabelecam um quadro diferenciado
de objetivos, com base na avaliacdo formativa, peca metodolégica fundamental para a
adequabilidade dos programas a cada realidade particular.”, a ESFHP adequa os programas de
Educacao Fisica a realidade em que se encontra inserida. Ou seja, de acordo a dar resposta a
gestao dos espacos existentes e a conseguir atingir as metas definidas, o grupo de Educacao
Fisica definiu que cada Unidade Didatica tem a duracdo de um periodo letivo, exceto se os
espacos a utilizar pela turma nao o permitam. Esta medida pretende, para além de solucionar
o problema dos espacos, promover uma melhor aprendizagem, visto que permite um maior
tempo de vivéncia e de pratica das modalidades, e um maior aprofundamento de
conhecimentos. Para além disso, o grupo de Educacdo Fisica tem definido para cada ano
escolar e para cada unidade didatica uma planificacdo, com os conteldos a abordar e as
competéncias gerais e especificas a atingir, baseadas no PNEF (2001), mas adaptadas a

realidade da escola.

Com o objetivo de regular o funcionamento do Grupo de Educacao Fisica da ESFHP foi
redigido um regulamento interno, no qual destaco, o ponto que define as obrigacoes dos
professores, que sao as seguintes:

e O professor é responsavel pelo local onde decorre a aula, assim como de todos os

materiais e equipamentos desportivos, utilizados ou nao no decorrer da aula;

e E dever do professor controlar todas as atividades dos alunos;

e Exige-se pontualidade por parte dos professores na entrada das aulas e rigor nas horas

de saida;

e Terminar a aula de 90 minutos 5 a 10 minutos antes do toque de saida e a de 45

minutos, 5 minutos antes do toque de saida;

e Informar os funcionarios, antes do toque de entrada, sempre que nao seja necessario

os alunos equiparem-se;

e  Providenciar para que o material didatico, apds ter sido utilizado, seja recolocado, de

forma correcta, no respetivo lugar, uma vez que, cada professor é responsavel pelo

material utilizado na sua aula, bem como pela sua arrumacao;

e Comunicar ao delegado de instalacdes e ao funcionario sempre que se verificar

qualquer danificacao no material didactico que tenha sido utilizado;

e Dar baixa do material danificado a fim de que se proceda a reparacao, substituicdo ou

atualizacao do inventario.

E necessario ainda referir que devido a limitacdo dos espacos, é fundamental organizar os

horarios de forma a ndo haver mais de trés turmas simultaneamente a realizar aula de



Educacao Fisica, exceto em ocasides excecionais em que poderao ser quatro turmas. Este
facto deve-se a existéncia de apenas dois espacos cobertos, insuficientes quando as condicoes
climatéricas estdao adversas, e de os balnearios que nao tém capacidade para albergar um

numero elevado de alunos em simultaneo.

3 - Metodologia

3.1 - Caracterizacao da escola

A Escola Secundaria Frei Heitor Pinto foi criada em 20 de marco de 1934, com a
denominacao de Liceu Municipal, tendo posteriormente passado a designar-se Liceu Municipal
de Heitor Pinto, até assumir a denominacao atual. “Na continuidade do seu longo percurso de
77 anos, (...) tem procurado conciliar a qualidade de ensino que tradicionalmente sempre lhe
foi reconhecida com adesao plena aos desafios que a sociedade moderna trouxe de novo”,
como se pode encontrar descrito no PEE 2011-2014 e que vao ao encontro do lema da escola -
“Tradicao, Qualidade e Modernidade”.

Ainda de acordo com o PEE 2011-2014, a escola pretende educar os alunos para uma
cidadania responsavel e “(..) no que respeita a sua formacdao, e atendendo as ofertas
educativas diversificadas que possui, € intuito da Escola desenvolver os seus jovens em todos
os dominios - o psiquico, o motor, o cientifico, o artistico, o filosofico, o tecnoldgico - de
modo a torna-los, no futuro, além de excelentes cidadaos, o6timos profissionais.”

Pelo que se pode verificar nos paragrafos anteriores, a ESFHP pretende para além de
formar alunos com a sua qualidade de ensino, formar cidadaos para o futuro, possibilitando o

mais possivel abrir os seus horizontes.

A ESFHP apresenta uma vasta oferta educativa, distribuida pelo 3° Ciclo do Ensino Basico e
pelo Ensino Secundario da seguinte forma:

e 173 alunos do 3° Ciclo do Ensino Basico Regular (7°, 8° e 9° Anos);

e 40 alunos dos Cursos de Educacdo e Formacao (CEF), com certificado de competéncias

escolares para prosseguimento de estudos (8° e 9° Anos);

e 302 alunos do Ensino Secundario Regular (10°, 11° e 12° Anos);

e 91 alunos dos Cursos Profissionais, com trés anos de duracdo, com direito a um

diploma e certificado de qualificacao profissional de nivel Il e possibilidade de

prosseguimento de estudos.

A nivel socioeconémico, observa-se que a grande maioria dos pais dos alunos trabalho no
setor terciario, sendo que relativamente a empregabilidade, o desemprego é evidente, sendo
as maes as mais afetadas (15%), em comparagcao com os pais (8%). Devido a este facto, 127
alunos tém o escalao A e 108 tém o escalao B, com apoio a 100% e a 50%, respetivamente, na

aquisicdo de livros e material escolar e no preco das refeicbes. Destes dados pode



depreender-se que o contexto socioeconomico pode revelar-se um entrave no
desenvolvimento dos alunos, quer a nivel escolar, quer pessoal.

Outro obstaculo que se verifica é o tempo que os alunos demoram nas deslocacdes entre
casa e a escola e vice-versa, visto que os alunos da ESFHP sao oriundos de 39 freguesia, sendo
algumas de outro concelhos que nao o da Covilha. Os alunos provenientes dos concelhos
fronteiricos ao da Covilha sdo, nomeadamente, os dos cursos CEF e profissionais/tecnoldgicos,
0 que causa um grande transtorno em termos de tempo despendido nas deslocacdes e que
pode perturbar o tempo de estudo e o rendimento dos alunos. Apesar disso, a maioria dos
alunos, nomeadamente do Ensino Regular, sdo originarios da zona urbana do concelho da

Covilha, principalmente das freguesias de Santa Maria e Conceicao.

De acordo com o Projeto Curricular de Escola 2011-2012 (PCE), “as atividades e projetos
de enriquecimento curricular tém, de uma forma geral, carater facultativo, contribuindo para
a formacao integral dos alunos, nomeadamente nas vertentes cultural, civica, cientifica e
desportiva. Constituem-se também como instrumentos importantes na integracao dos alunos
na escola, através da ocupacao dos seus tempos livres.” Estes projetos sdao desenvolvidos por
professores das diversas areas disciplinares, sendo que a ESFHP tem a seguinte oferta:

e Jornal Escolar CHAMA;

e  Clube de Alemao;

e  Clube de Informatica e Robotica;

e  Clube de Radio;

e  Clube de Televisao Escolar;

e  Clube de Escrita;

e  Clube de Voluntariado;

e  Desporto Escolar;

e Oficina de Teatro;

e Biblioteca Escolar / Centro de Recursos Educativos;

e  Promocao e Educacao para a Saude - PES;

e Escolas, Professores e Computadores Portateis;

e Espaco Ciéncia;

e Plano Nacional de Leitura;

e Heitoriadas;

e Sarau;

e Jornadas Pedagogicas;

e Olimpiadas e Parlamento dos Jovens.



3.2 - Lecionacao
3.2.1 - Amostra

A amostra era composta por quatro turmas, do nosso orientador de estagio, que estavam a
frequentar o Ensino Secundario, mais concretamente o 10° e 12° Ano de escolaridade, num
total de quarenta (80) alunos. Na disciplina de Educacado Fisica, a turma do 10° A era
composta por vinte e seis (26) alunos, a turma do 10° F era composta por vinte e oito (28)
alunos, e pelas turmas 12° C/D, compostas por oito (8) alunos e dezoito (18) alunos,

respetivamente, e que tinham a aula em conjunto, como se fossem uma Unica turma.

No 1° periodo, em todas as turmas atribuidas, a lecionacao das aulas foi repartida entre o
orientador e o Grupo de Estagio, tendo o orientador ficado responsavel pela Direcao de
Turma, com a colaboracdo do Grupo de Estagio. A estratégia foi alterada no 2° periodo, tendo
ficado responsavel por lecionar todas as aulas referentes a algumas das disciplinas do
atletismo nas turmas do 10° e 10° F e do andebol das turmas do 12° C/D, tendo ainda sido
responsavel pela Direcdo de Turma durante a 1* parte periodo. Ja no 3° periodo fiquei
unicamente responsavel por lecionar a modalidade de voleibol a turma do 10° F, sendo que

cada elemento do Grupo de Estagio ficou exclusivamente com uma turma atribuida.

3.2.1.1 - Caracterizacao da turma 10° A

A turma do 10° A pertence ao Curso de Ciéncias e Tecnologia e € composta por vinte e seis
(26) alunos, dos quais dezanove (19) do género masculino e sete (7) do género feminino, com
idades compreendidas entre os catorze (14) e os dezasseis (16) anos.

A grande maioria dos alunos ja frequentava a ESFHP no ano letivo transato, com a excecao
de cinco (cinco) alunos que sao provenientes de outras escolas, quer do concelho da Covilha,
quer do concelho de Belmonte. Ao analisarmos o tempo gasto na deslocacao casa-escola
verificamos que mais de metade dos alunos turma demora, no maximo, 15 minutos a efetuar
esse percurso, embora uma aluna demore mais de uma hora. Relativamente ao percurso
escolar, cinco (5) alunos apresentam retencdes em anos anteriores de escolaridade. Quanto
as disciplinas que os alunos identificam como aquelas em que tém maiores dificuldades
destaco o Portugués e a Matematica, que sdo aquelas mais vezes referidas. Tendo em conta
as doencas dos alunos, verificamos duas situacoes relevantes, um aluno tem asma e outro tem
uma doenca rara na ponta dos dedos, que limita a execucado de alguns exercicios.

A nivel sociocultural, os pais dos alunos apresentam habilitacdes literarias muito variadas,
que vao desde o 2° Ciclo até ao Curso Superior, sendo que quinze (15) tém um Curso Superior.

A referir que no final do 1° periodo, trés (3) alunos anularam a matricula a disciplina de
Educacao Fisica, visto estarem a fazer melhoria um (1) aluno mudou de turma, visto

pretender mudar de area cientifica.



3.2.1.2 - Caracterizacao da turma 10° F

A turma do 10° F pertence ao Curso de Tecnologico de Desporto e é composta por vinte e
oito (28) alunos, dos quais vinte e um (21) do género masculino e sete (7) do género feminino,
com idades compreendidas entre os catorze (14) e os dezoito (18) anos.

Esta turma é formada por alunos vindos de diversas escolas, desde os alunos que
continuaram a frequentar a ESFHP, a alunos de outras escolas do concelho da Covilha, a
alunos do concelho de Belmonte, alunos do concelho do Fundao e ainda o caso de dois alunos
provenientes de outros ponto dos pais, mais concretamente, Condeixa-a-Nova e Lourinha. Ao
analisarmos o tempo gasto na deslocacao casa-escola verificamos que mais de metade dos
alunos turma demora, no maximo, 15 minutos a efetuar esse percurso, embora alguns alunos
cheguem a demorar 45 minutos, visto serem originarios dos concelhos vizinhos da Covilha.
Relativamente ao percurso escolar, alunos apresentam um total de dezasseis (16) retencées
em anos anteriores de escolaridade. Quanto as disciplinas que os alunos identificam como
aquelas em que tém maiores dificuldades destaco a Matematica, visto ser referida por cerca
de dois tercos dos alunos da turma. Tendo em conta as doencas dos alunos, verificamos trés
situacdes relevantes, uma aluna tem asma, um aluno tem asma e outra aluna tem
dificuldades auditivas.

A nivel sociocultural, os pais dos alunos apresentam habilitacdes literarias muito variadas,
que vao desde o 1° Ciclo até ao Curso Superior, sendo que oito (8) tém um Curso Superior,
sendo um deles doutorado.

A referir que durante o 1° periodo um aluno, anulou a matricula na escola, tendo outro
aluno ocupado a sua vaga, oriundo de outro curso, visto ter pretendido mudar de area
cientifica. Ja no final do 1° periodo outros quatro (4) alunos mudaram de turma, visto
pretenderem mudar de area cientifica e um (1) aluno anulou a matricula, visto se encontrar a
realizar melhoria de nota. No inicio do 2° periodo entraram mais dois (2) novos alunos para a
turma, visto pretenderem mudar de area cientifica de estudos. Durante o 2° periodo, dois (2)

alunos anularam a matricula, visto se encontrarem a realizar melhoria a disciplina.

3.2.1.3 - Caracterizacao das turmas 12° C/D

Nestas turmas verifica-se uma situacao em que sao unidas duas turmas, que tinham a aula

em conjunto, como se fossem uma Unica turma.

A turma do 12° C pertence ao Curso de Ciéncias Socioeconomicas e € composta por nove
(9) alunos, dos quais oito (8) encontram-se inscrito a Educagédo Fisica, sendo cinco (5) do
género masculino e trés (3) do género feminino, com idades compreendidas entre os dezasseis
(16) e os dezanove (19) anos.

Todos os alunos frequentavam a ESFHP no ano letivo transato. Ao analisarmos o tempo
gasto na deslocacao casa-escola verificamos que todos os alunos turma demoram, no maximo,
15 minutos a efetuar esse percurso. Relativamente ao percurso escolar, apenas um aluno

apresenta uma retencdo em anos anteriores de escolaridade. Quanto as disciplinas que os
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alunos identificam como aquelas em que tém maiores dificuldades destaco a Matematica, que
€ a mais vezes mencionada, embora que apenas por trés (3) alunos.
A nivel sociocultural, os pais dos alunos apresentam habilitacoes literarias muito variadas,

que vao desde o 2° Ciclo até ao Curso Superior.

A turma do 12° D pertence ao Curso de Linguas e Humanidades e é composta por dezoito
(18) alunos, dos quais quatro (4) do género masculino e catorze (14) do género feminino, com
idades compreendidas entre os dezasseis (16) e os dezanove (19) anos.

Todos os alunos frequentavam a ESFHP no ano letivo transato, a excecao de dois alunos,
um aluno que se transferiu de outra escola da cidade da Covilha e uma aluna estrangeira,
proveniente de ltalia, e que se encontrava a estudar na turma ao abrigo de um programa de
intercambio de alunos do Ensino Secundario. Ao analisarmos o tempo gasto na deslocacao
casa-escola verificamos que mais de metade dos alunos turma demora, no maximo, 15
minutos a efetuar esse percurso, embora um aluno demore 45 minutos. Relativamente ao
percurso escolar, apenas cinco (5) alunos apresentam retencées em anos anteriores de
escolaridade, embora trés (3) destes casos se devam a mudanca e curso/area por parte dos
alunos no Ensino Secundario.

A nivel sociocultural, os pais dos alunos apresentam habilitacoes literarias muito variadas,
que vao desde o 1° Ciclo até ao Curso Superior, sendo que nove (9) possuem um Curso
Superior.

A referir que durante o 1° periodo uma alunos anulou a matricula a disciplina por

incompatibilidades com o desempenho da sua funcao profissional.

3.2.2 - Planeamento

Um planeamento anual é realizado pelo Grupo de Educacao Fisica, de forma a organizar
quais as disciplinas a abordar por cada disciplina ao longo do ano letivo, sempre tendo em
conta os espacos disponiveis para a realizacao da aula. Este planeamento tem por base a o
PNEF (2001), adaptado a realidade da escola, sendo que decidiu ndo aplicar a bateria de
testes do FitnessGram®.

Para se realizar uma melhor planificacio € necessario realizar um estudo sobre a
modalidade a abordar, com a construcao de uma Unidade Didatica, que”(...) € uma unidade
de ensino que agrupa aulas de acordo com o critério de semelhanca relativamente as funcgoes
didaticas” (Rosado, 1999). De forma, a verificarmos se os objetivos que propomos sao
cumpridos realizamos o processo de Avaliacao, que € a recolha de informacao de forma a ser
possivel atribuir um juizo de valor, que leva a uma tomada de decisdao (Miras & Solé, 1992
citado por Rosado, 1999). A Avaliacao pode e deve ser dividida em trés momentos, Avaliacao
Diagnostica, Avaliacao Formativa e Avaliacdao Sumativa. A Avaliacao Diagnoéstica é realizada
no inicio de uma nova Unidade Didatica e “permite identificar problemas, no inicio de novas
aprendizagens, servindo de base para decisdes posteriores, através de uma adequacao do

ensino as caracteristicas dos alunos” (Rosado, 1999). Ja a Avaliacdo Formativa pode ser



realizada continuamente, de onde vao sendo recolhidas informacdes sobre os alunos, embora
deva “(...) permitir a existéncia de momentos organizados de avaliacdo formativa, devendo
planear-se momentos para averiguar dos resultados obtidos, recolhendo informacées com
regularidade acerca do processo de aprendizagem” (Rosado, 1999). Por fim, a Avaliacao
Sumativa “(...) traduz-se num juizo globalizante sobre o desenvolvimento dos conhecimentos e
competéncias, capacidades e atitudes dos alunos” (Rosado, 1999) e é o culminar do processo
de ensino-aprendizagem, sendo realizada no final de cada Unidade Didatica, de acordo com
os critérios definidos pelo Grupo de Educacao Fisica. Esta avaliacdo encontra-se dividida em
dois dominios: Dominio Cognitivo/Motor e Dominio Socio Afetivo. No Ensino Secundario os
alunos da ESFHP podem escolher um de duas op¢oes, sendo na opcao 1 a avaliacao dividida
em 80% da nota para o Dominio Cognitivo/Motor, com os Testes Praticos a valerem 60% e os
Testes Escrito a valerem 20%, e em 20% da nota para o Dominio Socio Afetivo. Ja na opcao 2,
a avaliacao é dividida em 80% da nota para o Dominio Cognitivo/Motor, com os Testes
Praticos, e em 20% da nota para o Dominio Socio Afetivo. E importante ainda referir que nas
Avaliacdes Sumativas eram realizadas com base na observacao direta do movimento, que “(...)
€ o “miolo” da intervencdo pedagdgica em desporto, uma vez que dela decorre, em grande
parte, quase todo o trabalho pedagdgico-didatico” (Sarmento, 2004), com o apoio de

referenciais de avaliacao definidos.

3.2.2.1 - Turma 10° A

A primeira aula foi lecionada pelo professor orientador e foi dado a conhecer aos alunos os
conteldos programaticos a abordar ao longo do ano letivo, assim como os espacos a ocupar
durante a realizacao das aulas. Assim sendo, o programa anual da turma foi, no 1° periodo,
ginastica artistica, no ginasio 1, no 2° periodo atletismo e andebol, no campo 1, e no 3°
periodo, voleibol, no ginasio 1.

Relativamente a lecionacdo da turma fiquei responsavel por dar parte das aulas no 1°
periodo e no 2° periodo. No 1° periodo, numa fase inicial, comecamos por realizar trés aulas
de condicao fisica com o recurso a jogos ludicos, sendo que cada estagiario ficou responsavel
por orientar um dos jogos. Na ginastica artistica, iniciamos com o solo, ficando cada
estagiario e o orientador responsavel por uma estacdo. De seguida, passaram sO a ser os
estagiarios responsaveis pela orientacdo da aula, ficando cada uma responsavel por duas
estacdes. Para finalizar esta fase, onde s6 estavam a ser exercitados exercicios de solo, cada
estagiario passou a lecionar a aula independentemente, sendo que lecionei uma aula. Com a
introducao dos aparelhos, na ginastica artistica, voltamos ao procedimento de cada estagiario
e o orientador ficar responsavel por uma ou duas estacdes. Ao finalizar o periodo, os
estagiarios voltaram a lecionar as aulas de forma autonoma, tendo lecionado uma aula. No 2°
periodo fiquei responsavel por lecionar, no atletismo, as disciplinas técnicas do peso e
barreiras, tendo lecionado seis aulas por cada disciplina.

De modo a cumprir os contetidos programaticos estabelecidos, no inicio de cada Unidade

Didatica foi realizada uma avaliacdo de diagnostico, de modo a verificar o nivel inicial dos



alunos nas modalidades. Devido a maioria dos alunos se encontrarem num nivel elementar de
pratica, foi necessario adaptar as estratégias a adotar nas aulas ao nivel dos alunos, sendo por
vezes necessario realizar grupos de nivel.

Na Unidade Didatica de Ginastica Artistica, embora me sentisse seguro a abordar as aulas
de Solo, ja ndao me senti tdo a vontade quando foram introduzidos os Aparelhos. Verifiquei
que nao havia motivacao em parte dos alunos da turma, nomeadamente os rapazes, pelo que
foi necessario definir estratégia que promovessem a cooperacao entre eles, tanto nas ajudas,
como nas correcdes a efetuar. No final da Unidade Didatica verificou-se que os alunos que se
aplicaram durante as aulas conseguiram melhorar o seu nivel de execucao.

Na Unidade Didatica de Atletismo verifiquei um maior interesse nas aulas por parte dos
alunos, visto termos abordado seis disciplinas distintas do atletismo, o que fez que estivessem
sempre a realizar situacdes novas. Nesta modalidade senti-me completamente a vontade,
visto ser treinador de atletismo, sendo que tive de realizar um transfere da realidade do
treino desportivo para a realidade da lecionacao na escola. Considero que os alunos, apesar
de terem poucas aulas por disciplina, evoluiram satisfatoriamente.

Quando os alunos estavam presentes na aula, mas nao realizavam a pratica, tinham de
realizar um relatério da aula, sendo que também cooperavam durante a mesma, ficando
responsaveis em situacées como a montagem e a arrumacao do material.

Todos os alunos da turma tiveram acesso aos Referenciais de Avaliacao das Unidades
Didaticas abordadas, no que diz respeito ao Dominio Cognitivo/Motor. Relativamente ao
Dominio Socio Afetivo, eram registadas todas as aulas a assiduidade, pontualidade e o

material na folha de registo de presencas.

3.2.2.2 - Turma 10° F

Tal como na turma anterior, a primeira aula foi lecionada pelo professor orientador, que
deu a conhecer aos alunos os conteldos programaticos a abordar ao longo do ano letivo,
assim como os espacos a ocupar durante a realizacao das aulas. O programa nas turmas de 10°
foi comum, pelo que, o programa anual da turma foi, no 1° periodo, ginastica artistica, no
ginasio 1, no 2° periodo atletismo e andebol, no campo 1, e no 3° periodo, voleibol, no ginasio
1.

Relativamente a lecionacdo, as estratégias utilizadas foram as mesmas, pelo que fiquei
responsavel por dar parte das aulas no 1° periodo e no 2° periodo. No 1° periodo, numa fase
inicial, comecamos por realizar trés aulas de condicao fisica com o recurso a jogos ludicos,
sendo que cada estagiario ficou responsavel por orientar um dos jogos. Na ginastica artistica,
iniciamos com o solo, ficando cada estagiario e o orientador responsavel por uma estacdo. De
seguida, passaram so a ser os estagiarios responsaveis pela orientacdo da aula, ficando cada
uma responsavel por duas estacoes. Para finalizar esta fase, onde sd estavam a ser
exercitados exercicios de solo, cada estagiario passou a lecionar a aula independentemente,
sendo que lecionei uma aula. Com a introducéo dos aparelhos, na ginastica artistica, voltamos

ao procedimento de cada estagiario e o orientador ficar responsavel por uma ou duas
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estacdes. Ao finalizar o periodo, os estagiarios voltaram a lecionar as aulas de forma
auténoma, tendo lecionado uma aula. Ainda durante o 1° periodo lecionei uma aula tedrica
sobre a ginastica artistica. No 2° periodo fiquei responsavel por lecionar, no atletismo, as
disciplinas técnicas de estafetas e triplo salto, tendo lecionado, respetivamente, quatro e seis
aulas. Ja no 3° periodo, fiquei responsavel por lecionar, o voleibol, tendo lecionado todas as
aulas previstas, sendo que lecionei uma aula teodrica sobre a modalidade.

Como referido anteriormente, de modo a cumprir os conteldos programaticos
estabelecidos, no inicio de cada Unidade Didatica foi realizada uma avaliacao de diagnéstico,
de modo a verificar o nivel inicial dos alunos nas modalidades. Devido a maioria dos alunos se
encontrarem num nivel elementar de pratica, foi necessario adaptar as estratégias a adotar
nas aulas ao nivel dos alunos, sendo por vezes necessario realizar grupos de nivel.

Na Unidade Didatica de Ginastica Artistica, embora me sentisse seguro a abordar as aulas
de Solo, ja ndo me senti tdo a vontade quando foram introduzidos os Aparelhos. Verifiquei
que nao havia motivacao a maioria dos alunos da turma, nomeadamente os rapazes, pelo que
foi necessario definir estratégia que promovessem a cooperacao entre eles, tanto nas ajudas,
como nas correcoes a efetuar. Nos Aparelhos os alunos comecaram a demonstrar maior
interesse pela pratica, embora continuassem a nao aplicar-se suficientemente. No final da
Unidade Didatica verificou-se que os alunos que se aplicaram durante as aulas conseguiram
melhorar o seu nivel de execucao, sendo parte da turma ficado no nivel suficiente.

Na Unidade Didatica de Atletismo verifiquei um maior interesse nas aulas por parte dos
alunos, visto termos abordado seis disciplinas distintas do atletismo, o que fez que estivessem
sempre a realizar situacoes novas, mas também por se sentirem altamente motivados por se
poderem colocar em situacoes de competicao constante entre eles. Nesta modalidade senti-
me completamente a vontade, visto ser treinador de atletismo, sendo que tive de realizar um
transfere da realidade do treino desportivo para a realidade da lecionacao na escola.
Considero que os alunos, apesar de terem poucas aulas por disciplina, evoluiram
satisfatoriamente.

Na Unidade Didatica de Voleibol, senti-me a vontade na modalidade, visto ser a que estava
a acompanhar no Desporto Escolar, demonstrando os alunos interesse nas aulas, pois sendo
uma modalidade coletiva e haver momentos de competicao, pelo que considero que se
verificaram evolugdes e melhorias na realizacao dos gestos técnicos.

Seguindo a mesma linha de pensamento, quando os alunos estavam presentes na aula, mas
nao realizavam a pratica, tinham de realizar um relatério da aula, sendo que também
cooperavam durante a mesma, ficando responsaveis em situacdes como a montagem e a
arrumacao do material.

Nesta turma, também todos os alunos da turma tiveram acesso aos Referenciais de
Avaliacdo das Unidades Didaticas abordadas, no que diz respeito ao Dominio Cognitivo/Motor.
Relativamente ao Dominio Socio Afetivo, eram registadas todas as aulas a assiduidade,

pontualidade e o material na folha de registo de presencas.
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3.2.2.3-Turma 12° C/D

Tal como em todas as turmas, a primeira aula foi lecionada pelo professor orientador, que
deu a conhecer aos alunos os conteldos programaticos a abordar ao longo do ano letivo,
assim como os espacos a ocupar durante a realizacao das aulas. O programa anual da turma
foi, no 1° periodo, badminton e futebol, no campo 1, no 2° periodo voleibol e andebol, no
ginasio 1 e campo 1, respetivamente, e no 3° periodo, ginastica artistica, no ginasio 1.

Relativamente a lecionacdo, as estratégias utilizadas foram as mesmas, pelo que fiquei
responsavel por dar parte das aulas no 1° periodo e no 2° periodo. No 1° periodo, numa fase
inicial, comecamos por realizar duas aulas de condicédo fisica com o recurso a jogos ludicos,
sendo que cada estagiario ficou responsavel por orientar um dos jogos. No badminton o
professor orientador comecou por orientar as aulas, sendo que os estagiarios iam circulando
pelo espaco onde estava a ser lecionada a aula e iam realizando correcdes e reforcos aos
alunos. Posteriormente, cada estagiario passou a lecionar a aula independentemente, sendo
que lecionei duas aulas. No futebol foi utilizada a mesma estratégia, o professor orientador
comecou por orientar as aulas, sendo que os estagiarios iam circulando pelo espaco onde
estava a ser lecionada a aula e iam realizando correcoes e reforcos aos alunos, ou cada uma
estagiario e o orientador ficava responsavel por uma estacao. Posteriormente, cada estagiario
passou a lecionar a aula independentemente, sendo que lecionei duas aulas. No 2° periodo
fiquei responsavel por lecionar, o andebol, tendo lecionado todas as aulas previstas, tendo
ainda lecionado a aula tedrica sobre a modalidade.

Como nas outras turmas, de modo a cumprir os contetdos programaticos estabelecidos, no
inicio de cada Unidade Didatica foi realizada uma avaliacdo de diagnostico, de modo a
verificar o nivel inicial dos alunos nas modalidades. Devido a maioria dos alunos se
encontrarem num nivel elementar de pratica, foi necessario adaptar as estratégias a adotar
nas aulas ao nivel dos alunos, sendo por vezes necessario realizar grupos de nivel.

Na Unidade Didatica de Badminton os alunos apresentaram algumas dificuldades na
realizacdao dos gestos técnicos, pelo que com o empenho e dedicacdo nas aulas evoluiram e
atingiram niveis satisfatorios de exercitacao das capacidades motoras.

Na Unidade Didatica de Futebol, penso que tera sido a mais complicada para a turma,
visto ser composta quase na totalidade de raparigas e que revelavam muitas dificuldades na
realizacao dos gestos técnicos e revelaram muito desinteresse pela modalidade, pelo que foi
necessario encontrar solucdes e adaptar as situagdes para que os alunos conseguissem realizar
os exercicios propostos e pudessem evoluir. No final da Unidade verificaram-se algumas
melhorias, embora nao muito relevantes.

Na Unidade Didatica de Andebol, os alunos demonstraram que ndo tinham grandes
conhecimentos sobre a modalidade e o seu nivel era elementar. Pelo que decidi, como
estratégia, voltar a abordar os gestos técnicos e os principios de jogo desde o inicio, o que
levou a que os alunos demonstrassem algum interesse pelas aulas e revelarem uma evolucao

satisfatoria.

12



Como nas outras turmas, quando os alunos estavam presentes na aula, mas nao realizavam
a pratica, tinham de realizar um relatorio da aula, sendo que também cooperavam durante a
mesma, ficando responsaveis em situacdes como a montagem e a arrumacao do material.

Também nesta turma, todos os alunos da turma tiveram acesso aos Referenciais de
Avaliacao das Unidades Didaticas abordadas, no que diz respeito ao Dominio Cognitivo/Motor.
Relativamente ao Dominio Sécio Afetivo, eram registadas todas as aulas a assiduidade,

pontualidade e o material na folha de registo de presencas.

3.2.2.4 - Reflexao da lecionacao

Considero, que em termos globais, consegui que as turmas funcionassem normalmente,
sendo que para isso foi necessario definir algumas regras de funcionamento. Um dos casos foi
o tempo para a pratica da aula, visto os alunos terem cinco minutos apds o toque de entrada
para se encontrarem na aula e era permitida a sua saida quando faltavam dez minutos para o
final da aula, de modo a puderem tratar da sua higiene pessoal. A pontualidade foi um dos
problemas em todas as turmas, visto alguns alunos chegarem sistematicamente atrasados, o
que perturbava o normal funcionamento da aula.

Relativamente as turmas considero que foram atingidos os objetivos a que foram
propostas, com mais ou menos sucesso. De todas as turmas, a turma do 10° A foi a mais
aplicada e que demonstrou maior interesse nas modalidades abordadas, pelo que foi a que
revelou maior sucesso. Ja a turma do 10° F, apesar de ser do mesmo ano de escolaridade nao
tinha parecencas, com a turma do 10° A, visto que apesar de revelar uma maior
disponibilidade motora, na pratica revelava algum desinteresse e pouco empenho na
realizacao das tarefas, o que prejudicou na aquisicdo de novas habilidades motoras. Quanto a
turma do 12° C/D nao possuia grandes habilidades motoras, mas quando se aplicava conseguia
atingir os objetivos e evoluir as suas capacidades.

De modo a tentar manter os alunos motivados durante a realizacao das aulas, foram
necessarias utilizar estratégias diversas, para promover novos estimulos e manter a sua
concentracdo e motivacdo elevada. Uma forma de tentar transmitir melhor os conteudos
tedricos a abordar nas aulas foi a realizacao de aulas teoricas, em que nos deslocavamos para
uma sala e os alunos podiam encontrar melhores condicdes para poderem estar concentrados
e terem a possibilidade de assistir a aula com conteldos multimédia, que facilitavam a sua
compreensao.

A melhor forma de cativar os alunos a estarem concentrados e motivados para a aula é
indicar numa fase inicial da aula os objetivos que temos para a mesma e os conteldos que
pretendemos abordar. Essa motivacao deve ser mantida durante as aulas ao dar feedbacks aos
alunos, visto que de acordo com Siedentop (2008), o feedback pode ser definido como uma
informacao relativa a uma resposta que sera utilizada de modo a modificar a resposta

seguinte.
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Durante as aulas € necessario ter atencdao a gestdao dos tempos programados para a
realizacdo dos exercicios, visto que uma falha pode provocar uma alteracdo nos contetdos a
lecionar durante a aula.

Considero que a interacao com os alunos € um aspeto importantissimo, visto que devemos
tentar estabelecer uma relacdo professor-aluno estavel, de modo a facilitar a abertura por
parte dos alunos no contacto com estes e de modo a que se sintam a vontade de abordarem
temas para além dos lecionados nas aulas de Educacao Fisica.

Para finalizar considero que sem a orientacdo do Professor Carlos Elavai, nao teria
evoluido tanto na capacidade de lecionar as aulas de Educacao Fisica, visto ter dado
indicacoes para me tornar um melhor professor do que no primeiro dia de estagio, pelo que

considero que cumpri o meu dever, tentando dar sempre o melhor que podia oferecer.

3.3 - Recursos Humanos

A Escola Secundaria Frei Heitor Pinto, quanto ao corpo docente, é formada
maioritariamente por professores ligados a vinculo contratual do quadro (83%), o que permite
uma estabilidade do corpo docente e consequentemente um trabalho continuado pelos
professores no acompanhamento de turmas e uma maior consolidacao do trabalho
colaborativo. Estes dividem-se em 65% de professores do género feminino e 35% de
professores do género masculino. Relativamente ao grau de formacdo académica, a maioria
dos docentes possuem licenciatura (86,5%) e ao tempo de servico, 71% dos professores leciona
ha mais de 15 anos.

A populacado ndo docente divide-se, de acordo com a categoria, em assistentes técnicos
(22%) e assistentes operacionais (78%), sendo apenas 49% pertencentes ao vinculo contratual
do quadro. Apesar de haver insuficiéncia no nimero de funcionarios, relativamente a
implantacao fisica particular que a ESFHP possui, a ampla experiéncia do pessoal nao
docente, com 49% destes a possuir mais de 15 anos de servico, e o nivel de escolaridade
destes, 81% com o 3° Ciclo ou mais, tém sido fundamentais para se conseguirem superar as
dificuldades.

Considero fundamental o relacionamento entre todo o Grupo de Estagio e o pessoal
docente e nao docente, visto que apesar do nosso estatuto de estagiarios sempre fomos
tratados de forma igual, o que facilitou a adaptacdo a ESFHP e nos deixou mais a vontade e a
sentirmo-nos como se ja fizéssemos parte da escola ha muito tempo. Devido a este ambiente
francamente positivo que podemos vivenciar, podemos partilhar experiéncias e

conhecimento, que nos levaram a desenvolver e potenciar as nossas capacidades.

Ao nos centrarmos no Grupo de Educacao Fisica, este é formado por dez (10) professores,
dos quais cinco (5) sdo contratados. Para além da disciplina de Educacdo Fisica, os
professores deste grupo lecionam disciplina técnicas do Curso Tecnologico de Desporto e do

Curso Profissional de Apoio a Gestao Desportiva.
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Dentro do Grupo de Educacao Fisica, ainda se encontra incluido o Grupo de Estagio,
formado por mim, pela Elsa Pinho e pela Fatima Santos, orientado pelo Professor Carlos
Elavai, com uma vasta experiéncia profissional. Ao analisar os meses de estagio, considero
que o Grupo de Estagio trabalhou bem em equipa, ajudando-nos mutuamente, de modo a
conseguirmos atravessar as adversidades que fomos encontrando ao longo deste percurso. O
orientador pelos seus conhecimentos, pela sua paixdao pela Educacdo Fisica e pela sua
exigéncia levou-nos mais além e permitiu-nos abrir os nossos horizontes e expandir os nossos
conhecimentos, levando a desenvolvermo-nos e a nos tornarmos mais e melhores

profissionais.

3.4 - Recursos Materiais

De modo a responder as necessidades dos alunos que estudam na escola, quer em termos
de conforto, quer em termos de facilitar o processo de aprendizagem, a ESFHP possui as
seguintes instalacoes:

e Salas de Aula - 24;

e  Laboratorios - 5;

e Salas de Informatica / Tecnologias de Informacado e Comunicacéo - 6;

e Gabinete de Apoio ao Aluno - 1;

e Sala de Estudo Acompanhado - 1;

¢ Gabinete de Servico de Psicologia e Orientacao - 1;

e Biblioteca / Centro de Recursos Educativos - 1;

e  Gabinetes de Trabalho - 5;

e Sala de Professores com Bufete - 1;

e Sala de Diretores de Turma - 1;

e Sala do Pessoal Nao Docente - 1;

e Sala da Associacao de Pais - 1;

e Sala da Associacao de Estudantes - 1;

e Anfiteatro - 1;

e  Bufete de Alunos - 1;

e  Atrios - 4;

e  Refeitorio - 1;

e  Estufa- 1;

e  Clube de Radio / Televisao - 1;

e Espaco Ciéncia - 1.
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Para fazer face as necessidades a pratica desportiva, mais em concreto a lecionacao da

disciplina de Educacao Fisica, a ESFHP tem a sua disposicao os seguintes espacos:

Ginasios - 2;
Espacos Exteriores - 2;

Balnearios - 2.

Relativamente ao material, que a escola encontra-se muito bem apetrechada com os

materiais necessarios a lecionacdo das disciplinas a abordar, sendo que utilizei os seguintes

materiais que tinha a disposicao:

Materiais transversais as diversas modalidades:

o Crondmetros;

o Pinos;

o Sinalizadores;

o Cordas;

o Arcos;

o Computador com projetor para as aulas teoricas.
Ginastica:

o Colchoes;

o Colchoes de queda;

o Colchoes Rolo;

o Bancos Suecos;

o Barra Fixa;

o Paralelas Simétricas;

o Paralelas Assimétricas;

o Trave Alta;

o Trave Aprendizagem;

o Plinto de Espuma;

o Bock Grande

Bock Pequeno;

@)

Espaldares;

@)

Trampolins reuther.

@)

Badminton:

o Volantes;

o Raquetes.
Futebol:

o Bolas de Futebol;

o Balizas.
Atletismo:

o Testemunhos;

o Barreiras;
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o Pesos;
o Rodo.
e  Andebol:
o Bolas Andebol;
o Balizas.
e Voleibol:
o Bolas Voleibol;

o Rede.

3.5 - Direcao de Turma

Ao longo do ano letivo, o Grupo de Estagio de Educacéo Fisica acompanhou a Direcao de
Turma, da turma do 10° F, atribuida ao orientador, professor Carlos Elavai.

No 1° periodo a Direcdao de Turma ficou a cargo do professor orientador, sendo que o
Grupo de Estagio colaborou na realizacao das tarefas inerentes ao cargo de Diretor de Turma.
Ao ser utilizada esta estratégia, permitiu-nos comecar a compreender o funcionamento e as
tarefas a desempenhar, assim como a importancia do desempenho deste cargo. O papel do
Diretor de Turma é fundamental na orientacao e gestao dos alunos da turma, visto ser o elo
de ligacdo da escola com os EE. Iniciamos a tarefa no desempenho deste cargo com o
preenchimento das fichas biograficas, por parte dos alunos, de modo a realizarmos uma
caracterizacdo geral da turma. Todas as semanas, no horario definido para a Direcdo de
Turma, verificAvamos a assiduidade dos alunos, sendo que, sempre que necessario eram
enviadas cartas aos EE a informar sobre a falta de assiduidade do seu educando. A meio do
periodo foi realizado um Conselho de Turma Intercalar, onde apresentei aos outros
professores da turma os dados principais retirados da caracterizacao geral da turma. Apos
esta, foi realizada a respetiva reuniao com os EE para a entrega das avaliacdes intercalares,
onde também foi abordado o problema dos comportamentos da turma e das inimeras faltas
ja dadas nesta altura do ano letivo, que afetava grande parte dos alunos da turma. No final
do periodo participamos na Reunido do Conselho de Turma para as avaliacdes de final de
periodo em que colaboramos no preenchimento dos quadros que tinham por objetivo
identificar casos de insucesso escolar mais problematicos, no caso dos alunos, os que tinham
duas ou mais negativas e no caso das disciplinas, as que tinham 50% ou mais de percentagem
de negativas. Desta analise verificou-se que cerca de metade dos alunos tinham duas ou mais
negativas, pelo que foram definidas estratégias pelo Conselho de Turma, de modo a tentar
combater o insucesso escolar.

No 2° periodo, durante a primeira metade, assumi a responsabilidade de ficar como
Diretor de Turma, ficando responsavel por realizar a gestdo das tarefas relacionadas com a
Direcdao de Turma, sempre com a colaboracao das minhas colegas de estagio e do professor
orientador. Ao longo do periodo foram sendo desempenhadas as mesmas tarefas que tinham
sido realizadas durantes o 1° periodo, mas a realcar que o problema de assiduidade se

agravou, sendo que muitos alunos atingiram o limite de faltas que podem dar a mais do que
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uma disciplina, pelo que passou a haver muito mais contacto com os EE, que passaram a
deslocar-se a escola durante o horario de atendimento em maior nimero e com maior
frequéncia. Na reunidao do Conselho de Turma, voltamos a preencher os quadros de
identificacao de insucesso escolar, sendo que, regra geral, as notas dos alunos pioraram.

No 3° periodo, continudmos a desempenhar as tarefas relativas a Direcao de Turma, tendo-
se verificado ainda um maior agravamento na assiduidade, com mais alunos a atingir o limite
de faltas e a mais disciplinas. De modo a tentar um maior acompanhamento dos seus
educandos alguns EE passaram a deslocar-se a escola semanalmente durante o horario de
atendimento ou a realizar contacto telefonico.

E importante referir que até ao inicio do 2° periodo se verificaram varias alteracdes na
constituicdo da turma, visto terem saido cinco (5) alunos da turma e terem entrado outros
trés (3) alunos na turma, todos provenientes da ESFHP, de diversas area cientificas, tanto do

10°, quer do 11° ano.

3.6 - Desporto Escolar

Durante o ano letivo acompanhei o grupo/equipa de voleibol de juvenis masculinos no
Desporto Escolar, em conjunto com o professor responsavel, Antonio Batista. A estratégia
adotada ao longo do ano letivo nos treinos foi o professor responsavel assumir a
responsabilidade de orientar os treinos, sendo que a minha funcao era intervir sempre que
pertinente de forma a corrigir e orientar os alunos a tentar evoluir e melhorar as suas
capacidades. Em algumas situacdes foi-me incumbida a tarefa de orientar os treinos, tendo
tentado nessa situacdes ir ao encontro e criar estratégias para cumprir os objetivos definidos
para o grupo/equipa.

Durante o ano, foram realizados quatro jogos, nos quais estive presente, todos contra
equipas do Agrupamento de Escolas da Serta, tendo de nos deslocar em duas situacoes a
Serta. Apesar de realizamos quatro jogos, apenas dois deles contaram para o Campeonato
Distrital do Desporto Escolar de Castelo Branco, visto que o Agrupamento de Escolas da Serta
apresentou também uma equipa do escalao de iniciados, que apenas contava para aumentar o
nimero de situacdes de jogo e promover mais situacdes em que os alunos pudessem
encontrar-se em competicao. Relativamente aos jogos que contavam para a classificacao
geral do Campeonato Distrital frente a equipa de juvenis do Agrupamento de Escolas da Sert3,
obtivemos duas derrotas, uma por 2-1 e outra por 3-0. O motivo principal de tais resultados é
termos uma equipa com alunos que estavam no escalao de juvenis pelo primeiro ano,
enquanto na equipa adversaria quase todos os alunos encontravam-se pelo segundo ano no
escaldo de juvenis. Esta situacao foi evidente nos jogos pela diferenca na qualidade de jogo e
na resposta por parte dos alunos em situacdes de pressao competitiva. Durante os jogos
ajudei a orientar os aquecimentos e fui dando indicacées aos jogadores durante o jogo.

Para além do acompanhamento do grupo/equipa de voleibol, também acompanhei a
equipa da ESFHP durante o Corta-Mato Distrital do Desporto Escolar, que se realizou em

Castelo Branco e na Fase Distrital dos Megas, realizado no Complexo Desportivo da Covilha.
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E importante ainda referir que o Desporto Escolar desempenha um papel fundamental,
quer na facilitacao dos alunos realizarem atividade fisica fora das aulas de Educacao Fisica,
como na participacao em situacoes de caracter competitivo, onde podem desenvolver as suas

competéncias de caracter social.

3.7 - Atividades Nao Letivas
3.7.1 - Atividades do Grupo Disciplinar

0 Grupo de Educacéo Fisica realizou diversas atividades ao longo do anos letivo, que passo
a citar, Corta-Mato, Atividades de Final do 1° Periodo, Megas, Comemoracao do Dia da Danca,
Compal Air 3x3, Atividades Aquaticas, Torneio de Voleibol e Heitoriadas.

No 1° periodo, as atividades realizadas foram o Corta-Mato Escolar, realizado no Complexo
Desportivo da Covilha, em conjunto com a Escola Secundario Campos Melo, e que permitiu o
apuramento dos primeiros seis alunos de cada escalao para a Fase Distrital e as Atividades de
Final do 1° Periodo que permitiram a participacao de toda a comunidade escolar em varias
atividades, tais como os torneios de voleibol e ténis de mesa e as aulas de grupo de danca.

No 2° periodo foi o periodo em que foram realizadas mais atividades pelo Grupo de
Educacao Fisica, tendo sido realizada a Fase Escolar do projeto Megas, no Complexo
Desportivo da Covilha, de modo a apurar os melhores alunos da escola para a Fase Distrital,
nas diversas disciplinas, a Comemoracao do Dia da Danca, em que foi realizado um workshop
sobre dancas internacionais, a Fase Escolar do Compal Air 3x3, que apurou as melhores
equipas da escola para a Fase Distrital, as Atividades Aquaticas, na Piscina Municipal da
Covilha, que pretendeu promover o incentivo dos alunos a pratica de atividades aquaticas e o
Torneio de Voleibol, que tinha por publico-alvo toda a comunidade escolar.

No 3° periodo foi realizado o evento mais importante da ESFHP que sado as Heitoriadas,
realizadas no Complexo Desportivo da Covilha, e promovem um dia diferente a populacao
escolar, com muitas atividades desportivas em que até os Encarregados de Educacdo podem
participar. Nesta atividade o Grupo de Estagio de Educacao Fisica marcou presenca com a
estacdo de Jogos Tradicionais, onde lamento ter existido pouca aderéncia. Esta pretendia
promover a competicao entre equipas de quatro elementos que tinham de realizar cinco
jogos, ganhando a equipa que finalizasse as tarefas no menor tempo possivel.

Gostaria de salientar a importancia dos alunos nestas atividades, tanto na organizacao, a

cargo dos alunos do Curso Tecnoldgico de Desporto, quer na adesao as atividades realizadas.

3.7.2 - Atividades do Grupo Estagio

O Grupo de Estagio de Educacdo Fisica em conjunto com o professor Carlos Elavai
organizou uma atividade denominada “Atividade Fisica, Educacdo e Saude”, realizada entre
os dias 30 de janeiro e 10 de fevereiro de 2012. Com esta atividade pretendemos sensibilizar

os jovens da nossa escola para os problemas associados ao sedentarismo e para os beneficios
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de uma pratica efetiva de atividade fisica, para além de lhes dar a conhecer uma oferta
diversificada de atividades e despertar a curiosidade e o interesse pela atividade fisica.

Com o apoio do ginasio Ginasio In Corpore Sano foi possivel, durante a primeira semana da
atividade, termos um “Ginasio Aberto”, onde todos os alunos durante as aulas de Educacao
Fisica podiam experimentar os diversos aparelhos e exercicios propostos.

Na segunda semana foram realizadas quatro aulas de grupo, Dancas Internacionais com a
professora Tania Carvalho, Body Combat com a professora Ana Alves, GAP com a professora
Catarina Mendes e Yoga com o professor Carlos Almeida. Ainda durante esta semana foi
realizado um rastreio a professores e funcionarios, onde foram medidos indicadores como
pressao arterial, peso, altura, indice de massa corporal, percentagem de massa gorda, massa
magra, agua e perimetro abdominal, que nos permitem identificar e alertar para possiveis
fatores de risco, com a ajuda do professor Ricardo Ferreira e da Ana Almeida, aluna de
Ciéncias do Desporto.

Ao longo das duas semanas foram realizadas quatro palestras, tendo como oradores a
Professora Doutora Dulce Esteves, que abordou a tematica de “Comer melhor para ser
melhor”, do Professor Doutor Jalio Martins que falou sobre a “Atividade Fisica e a
problematica da Obesidade”, o Mestre Romeu Mendes, que abordou a “A pratica de atividade
fisica” e do professor Antonio Batista, com o tema “Ilmportancia da pratica da atividade
desportiva e do desporto escolar no bem-estar dos alunos”.

Considero que o evento teve o impacto desejado, visto terem participado no “Ginasio
Aberto” um total de 507 alunos, nas palestras 240 participantes, nas aulas de grupo cerca de
250 participantes e no rastreio 43 participantes.

A referir ainda, que esta acao foi realizada como a acao escolar a organizar no ambito da
unidade curricular Seminario de Investigacdo em Ciéncias do Desporto I, do curriculo do

Mestrado de Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario.

4 - Reflexao

Considero que a realizacdo do Estagio Pedagogico permitiu-me efetuar o contato com a
realidade escolar e aplicar na pratica num contexto real e ecologico os conteldos teoricos e
praticos aprendidos durante toda a formacao no Ensino Superior.

A lecionacdo em ambiente escolar permitiu vivenciar novas experiéncias, que me
ajudaram a evoluir com docente, visto ter sempre o olhar atento do professor orientador
Carlos Elavai, que esteve sempre disponivel a ajudar a ultrapassar as dificuldades e a dar
indicacoes para poder evoluir, assim como das colegas estagiarias que também me davam
indicacOes sobre os aspetos a melhorar.

Ao nos encontrarmos a lecionar uma aula temos de estar sempre atentos ao que se passa
ao nosso redor, leva-nos a ter de analisar situacdes e a realizar tomadas de decisao em
tempos muito reduzidos, visto termos de agir em tempo Util, ou entdo ja nao sera pertinente
intervir. Para além disso, temos evitar cair no erro de so6 dar feedbacks corretivos, para

melhorar a performance dos alunos, visto que os podemos levar a situacdes de desmotivacao,
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logo temos de também dar reforcos positivos aos alunos, de modo a manter a motivacdo
elevada. Devemos, também, evitar estar sempre a dar instrucées aos mesmos alunos, visto
estes se poderem sentir pressionados e os outros sentirem-se injusticados por nao receberem
instrucoes.

Para finalizar considero que o “mundo” da lecionacao é complexo, visto estarmos sempre
a ser sujeitos a novos estimulos, pelo que temos de ter a capacidade de nos adaptarmos, de

modo a melhorar a nova pratica docente e a potenciar as capacidades dos alunos.

5 - Consideracao Finais

A realizacdo do Estagio Pedagogico considero ter sido fundamental na formacdo como
profissional na area da Educacao Fisica, destacando-o como a maior experiéncia para a minha
formacao profissional.

Penso que devido a realidade das escolas e do cumprimento dos Programas de Educacao
Fisica, deveria existir uma analise aprofundada sobre os conteldos existentes e a
possibilidade de aplicacdo na maioria dos alunos, visto que parecem nao ir ao encontro da
realidade atual das escolas portuguesas, podendo ser necessario realizar uma revisdao do
Programa Nacional de Educacéo Fisica.

Atualmente o desempenho da atividade docente vai para além da transmissdao de
conhecimentos. Um professor tem de ser capaz de desempenhar outras funcées como assumir
uma Direcao de Turma, um grupo/equipa do desporto escolar, orientar uma tutoria ou até

mesmo outro cargo de coordenacao na escola.
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CAPITULO 2 - NIVEIS DE FORCA EM
ALUNOS DO ENSINO SECUNDARIO

1 - Introducao

A forca é a capacidade de um corpo alterar o seu estado de movimento ou repouso, sendo,
para isto, formando uma aceleracao ou deformacao deste (Marques, 2005).

No desporto, a forca representa a capacidade da musculatura produzir tensao, ou seja, a
capacidade de realizar uma contracao muscular (Hertohg, et al., 1994) e “é a habilidade no
combate ao adversario, na desaceleracdo e no alterar rapidamente de direcdo, como um
bloco entre o adversario e o contraste” (Vermeil & Helland,1997).

Atualmente o estilo de vida sedentario é cada vez mais expressivo na nossa sociedade, o
que leva a um aumento da inatividade fisica (Blair, Cheng & Holder, 2001; T. Jogrgensen et
al., 2009), o que leva a um decréscimo dos niveis gerais de condicao fisica e
consequentemente dos niveis de forca. Essa situacdo é preocupante, visto que a forca
muscular é em grande parte a responsavel que nos permite realizar diferentes atividades do
diaria, quer sejam de carater laboral ou recreativo (Brill, Macera, Davis, Blair & Gordon,
2000; Hughes et al., 2001; Carvalho et al., 2004).

A zona superior do corpo e a zona média desempenham um papel fundamental numa
postura correta, no bem-estar e na salde funcional, nomeadamente a regidao abdominal, para
o alinhamento da zona pélvica, que ajuda a manter a zona lombar da coluna vertebral
saudavel, pelo que se devem ter, no minimo, valores satisfatorios de forca nestas zonas (The
Cooper Institute for Aerobics Research, 2002). A zona inferior do corpo, responsavel pelo
suporte do peso corporal e pela locomocao, desempenha um papel fundamental diariamente,
visto ser o meio primordial a ser utilizado quando pretendemos deslocarmo-nos, tendo
também, no minimo, valores satisfatorios de forca nestas zonas, de modo a nos permitir
desempenhar as tarefas basicas diarias.

Moreira et al. (2011) e Dimitriou, Michalopoulou, Gourgoulis & Aggelousis (2011)
demonstram que jovens adolescentes que apresentam maior nivel de atividade fisica sao
aqueles que sao mais ativos e atingem mais vezes os valores definidos como os da zona
saudavel, nos testes de condicao fisica aplicados.

O presente estudo pretende conhecer os niveis de forca em alunos do Ensino Secundario, a
frequentar o Ensino Regular, tendo em conta a sua pratica desportiva e vivéncia desportiva.
Adicionalmente, é nosso propdsito analisar as diferencas entre os niveis de forca de alunos
com diferentes niveis de pratica, relativamente a cada género.

De acordo com Dimitriou, Michalopoulou, Gourgoulis & Aggelousis (2011), colocamos como

hipotese geral os alunos que praticam uma atividade extracurricular para além das aulas de

23



Educacao Fisica deverdao apresentar maiores niveis de forca do que os alunos que apenas

realizam as aulas de Educacéo Fisica.

2 - Metodologia

2.1 - Amostra

Participaram no estudo jovens adolescentes ativos de ambos os géneros com idades
compreendidas entre os 15 e os 19 anos, sendo que todos frequentavam a Escola Secundaria
Frei Heitor Pinto, em turmas de Ensino Regular do Ensino Secundario.

A amostra foi constituida por 196 alunos, idade 16,46+1,07 anos, dividida em 94 do género
feminino, idade 16,5+1,1 anos, e 102 do género masculino, idade 16,43+1,06 anos.

As avaliacbes efetuadas decorreram durante uma aula de Educacao Fisica, no ginasio da
escola, seguindo um protocolo de avaliacdo e foram aplicadas em colaboracao com o
professor de Educacao Fisica responsavel pela turma.

O presente estudo respeitou os principios de investigacdo enunciados na Declaracao de
Helsinquia, em relacdo a avaliacdo realizada com seres humano. Todos os procedimentos
aplicados foram autorizados pela Direcao da Escola Secundaria Frei Heitor Pinto, assim como
pelo Departamento de Ciéncias do Desporto da Universidade da Beira Interior. Os
Encarregados de Educacdo dos alunos que participaram no estudo assinaram um termo de
consentimento, de modo a ser autorizada a participacao dos seus educandos no estudo
realizado. Para além disso, todos os participantes foram informados antecipadamente sobre o

objetivo do estudo, assim como das avaliacées a que iriam ser submetidos.

2.2 - Instrumentos e Procedimentos

2.2.1 - Avaliacao da Forca Muscular

Para a avaliacao da capacidade de realizar forca recorremos ao teste de forca superior,
Extensoes de Bracos, e teste de forca média, Abdominais, da bateria de testes do
FitnessGram® (The Cooper Institute for Aerobics Research, 2002) e ao teste de forca inferior,
Salto Horizontal, da bateria de testes PROESP-BR (Projeto Esporte Brasil®, 2007).

No teste de Extensdes de Bracos, o executante encontrava-se em decubito ventral, num
colchao, com as maos debaixo dos ombros e dedos estendidos, com os membros inferiores
ligeiramente afastados e com apoio nas pontas dos pés. Deve elevar-se do colchdo com a
forca dos membros superiores até a extensao, mantendo permanentemente as costas e pernas
alinhadas, sendo que o corpo deve formar uma linha reta da cabeca aos pés durante a
realizacao do exercicio. De seguida, deve ser realizada uma flexao dos membros superiores
até ser formado um angulo de 90° pelos cotovelos e os bracos fiquem paralelos ao solo. Este
movimento deve ser realizado repetidamente quanto o executante conseguir ou até realizar
duas execucodes incorretas, ao ritmo de 20 extensdes por minuto.

No teste de Abdominais, o executante encontrava-se em decubito dorsal, num colchao,

com os joelhos fletidos, aproximadamente a 140°, pés totalmente apoiados, pernas
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ligeiramente afastadas, bracos estendidos e paralelos ao tronco com as palmas das maos
viradas para baixo e apoiadas no colchao, devendo os dedos estar estendidos e a cabeca em
contato com o colchao. De seguida, é colocada pelo ajudante a faixa de medida por baixo dos
joelhos de executante, de modo a que este lhe toque apenas com as pontas dos dedos na
extremidade da faixa. O ajudante ajoelha-se ao nivel da cabeca do executante e coloca as
maos debaixo desta. O executante, mantendo os calcanhares apoiados no chao, deve realizar
a flexao do tronco, enquanto desliza lentamente os dedos pela faixa de medida até que a
ponta dos dedos alcance a extremidade mais distante. Apos isto, deve regressar a posicdao
inicial e apoiar a cabeca nas maos do colega. Este movimento deve ser realizado de forma
controlada e lenta, ao ritmo de 20 repeticdes por minuto, e repetidamente até o executante
nao conseguir continuar ou até atingir o maximo de 75 repeticoes.

No teste de Salto Horizontal, o executante encontrava-se em posicdo vertical com os pés
colocados atras a linha correspondente ao zero. De seguida deve realizar um salto horizontal,
em que realiza uma flexao e extensao dos membros inferiores, e com ajuda dos membros
superiores, o mais longe possivel. A medicao deve ser efetuada a partir da extremidade do
calcanhar mais recuado, sendo o teste realizado duas vezes e é considerada para o estudo a
medida do salto com maior distancia.

Com os valores obtidos foi possivel determinar os niveis de forca de cada um dos
segmentos corporais que pretendemos avaliar e verificar se se encontram dentro dos valores

definidos para a idade.

2.2.2 - Avaliacao do nivel de atividade fisica

Para a identificacdo dos diferentes grupos de nivel de atividade fisica foi aplicado um
questionario de atividade fisica, adaptado de Carreiro da Costa & Gois (2000), em que
pretendemos verificar o estilo de vida e avaliar o nivel global de participacdao na atividade

fisica dos alunos.

2.2.3 - Analise Estatistica

Para a descricao dos resultados foi utilizado o programa de tratamento e analise
estatistica “Statistical Package for the Social Sciences” (IBM SPSS Science, Chicago, EUA)
versao 19, em que foram utilizados os calculos tradicionais de tendéncia central: médias e
desvios padrao. No tratamento dos dados recolhidos foi utilizado o procedimento estatistico
x* (chi-quadrado), de modo a verificar as diferencas existentes entre os grupos em analise.
Para todos os procedimentos estatisticos utilizados a probabilidade de erro foi igual ou menor
a 5% (p < 0.05).
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3 - Resultados

Ao realizarmos a analise da amostra do género masculino, podemos observar, nas tabelas

1, 2 e 3, que apenas o teste do Salto Horizontal evidencia diferencas significativas entre o

grupo da Educacéo Fisica e o grupo da Educacao Fisica e atividades extracurriculares, ou seja,

(p= 0.033). Os restantes parametros nao apresentam qualquer significancia.

Ao realizarmos a analise da amostra do género feminino, podemos observar, nas tabelas 1,

2 e 3, que todos os testes aplicados evidenciaram diferencas significativas entre o grupo da

Educacao Fisica e o grupo da Educacédo Fisica e atividades extracurriculares, ou seja, nas

Extensbées de Bracos (p = 0.003), nos Abdominais (p = 0.021), e no Salto Horizontal (p =

0.000).

Tabela 1. Distribuicdo dos alunos por zonas de condicdo fisica no teste de Extensdes de

Bracos e diferencas existentes entre os grupos

Educacéo Fisica Educacao Fisica e Outras P,
Masculino Feminino Masculino Feminino
NHFZ 12 20 33 9
HFZ 12 23 43 42
Total 24 43 76 51 0.572 ns

0.003**

NHFZ = Abaixo Zona Saudavel; HFZ = Zona Saudavel.
P, = Diferencas entre género masculino; P, = Diferencas entre género feminino.

Significancia: **p<0.05; ns: néo significativo.

Tabela 2. Distribuicdo dos alunos por zonas de condicdo fisica no teste de Abdominais e

diferencas existentes entre os grupos

Educacéo Fisica Educacao Fisica e Outras P,
Masculino Feminino Masculino Feminino
NHFZ 6 8 10 2
HFZ 18 35 66 49
Total 24 43 76 51 0.168 ns

P

0.021**

NHFZ = Abaixo Zona Saudavel; HFZ = Zona Saudavel.
P, = Diferencas entre género masculino; P, = Diferencas entre género feminino.

Significancia: **p<0.05; ns: nao significativo.
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Tabela 3. Distribuicdo dos alunos por zonas de condicao fisica no teste de Salto Horizontal

e diferencas existentes entre os grupos

Educacéao Fisica Educacao Fisica e Outras P, P,
Masculino  Feminino  Masculino Feminino
Muito Fraco 5 6 9 1
Fraco 8 14 13 2
Razoavel 5 7 13 10
Bom 6 7 13 16
Muito Bom 0 7 26 21
Excelente 1 1 2 0
Total 25 42 76 50 0.033** 0.000**

P, = Diferencas entre género masculino; P, = Diferencas entre género feminino.

Significancia: **p<0.05; ns: nao significativo.

4 - Discussao

O presente estudo teve por objetivo verificar os niveis de forca dos alunos do Ensino
Secundario e relacionar com a sua pratica desportiva e vivéncias desportivas e analisar se os
resultados estdo de acordo com estudo ja publicados.

Dimitriou, Michalopoulou, Gourgoulis & Aggelousis (2011) afirmam que os alunos que
praticam atividades extracurriculares sao aqueles que atingem melhores valores de condicao
fisica, o que nao se verifica analisando a amostra do género masculino, nos testes de
Extensdes de Bracos e Abdominais (p > 0,05). Este resultado pode ter como explicacao
plausivel as diferencas existentes no nimero de individuos que existiam entre os dois grupos
em estudo. Ja no teste do Salto Horizontal os individuos do grupo de Educacao Fisica e
atividades extracurriculares apresentaram maior niumero de individuos nas zonas a partir do
fraco que aqueles que so6 realizam aulas de Educacao Fisica (p < 0,05) (Richter, Jekauc, Woll
& Schwameder, 2010).

Ja ao efetuarmos a analise da amostra do género feminino verificamos que os alunos que
praticam Educacao Fisica e atividades extracurriculares sao aqueles que apresentam melhores
valores de condicao fisica, ou seja, tém mais individuos dentro das zonas saudaveis, sendo
que se verificaram relacoes significativas, em todos os testes aplicados, entre o nivel de
atividade fisica e as praticas e vivéncias desportivas (p < 0,05) (Moreira et al., 2011).

No que se refere as implicacoes praticas, os resultados obtidos neste trabalho permitem
afirmar que a pratica desportiva regular permite o aumento dos niveis de forca,

nomeadamente dos membros inferiores.
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5 - Conclusoes

Este estudo teve como intencdo verificar os niveis de forca dos alunos do Ensino
Secundario, tendo em conta as praticas desportivas e as vivéncias desportivas e verificar se
essas relacoes estavam de acordo com os estudos publicados.

Logo, podemos referir que se verificaram diferencas significativas entre o nivel de
condicdo fisica e as vivéncias desportivas, ou seja, os alunos que praticam atividades
desportivas extracurriculares para além das aulas de Educacdo Fisica tém valores mais
elevados de condicao fisica e encontram-se em maior nimero dentro das zonas definidas
como saudaveis, nos testes aplicados, Extensdes de Bracos, Abdominais e Salto Horizontal.

Para concluir, através dos resultados obtidos que a pratica de atividade fisica regular, para
além das aulas de Educacao Fisica permite o aumento dos niveis de forca, nomeadamente dos

membros inferiores.
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Capitulo 1 - Estagio Pedagogico

30



EDUCACAQ FISICA
PLANIFICAGAD ANUAL - 10° Ano Turmas A e F

Objetivos Gerais

-Dezenvolver progressivamente | condicso Fisica
adaptagio a0 esforgo  através  de 5 TURAA - &2 1% PERIODO

situagdes  lidicas  promowendo as (4 Aulas]
competéncias ndo trabalhadas nas féras TURMA - F: 1 PERIODO
pelos alunos, (4 dulas)

Ginastica Artistica
-Elementos Gimnicoz no zolo

-Elementos Gimnicos nos aparelhos; TURMA - &: 1% PERIODO
. Trave [£2 Aulas)

-Dezenwolver as  capacidades motoras
coordenativaz & condicionais;

-Desenvoldimento da consciencializagio

. Paraleglas simétricas
. TURME - F: 1% PERIQDO
do esquema corparal . Paralelas assimétricaz (22 dulas)

. Barra fixa

- Dominio de =i (conhecimento de =i
. Cavalo

proprio e compreensao dos seus limites);

- Relacionar-se com cordialidade e
respeito com oz seus companheiros, quer

. : Andebol
como adversarios Quer como parceiros;

- Regraz e regulamento

- hceitar o apoio dos companheiros nos || Aegbes individuais TURMA - & 2% PERICDO

: A L0 des defensi
esforgos de aperfeigoamento proprio; ng:zggzz n?e:i?::s (8,5 fulasz)

Ao b 4 - dogdes Colectivas TURMA - F: 2 PERIODO
- Apolar 0 compannelros, promovenda a 8,5 folaz)

entreajuda para favarecer o zeu [(deles)
aperfeicoamento;

- Cooperar nas  situagdes de
aprendizagem e de organizagio,
escolhendo  as  acgdes favordweis ao
éxito, seguranga & bom  ambiente
relacional,




EDUCACAQ FISICA
PLANIFICACAD ANUAL - 10° Ano Turmas A e F

Objetivos Gerais Conteudos Periodo
Atletismo
- Desenvalver  as  capacidades  motoras || Corridas:
condicionais e coordenativas; JSelocidade
.Estafetas TURMA - &: 2° PERIODO
-desenvolvimento da consciencializacdo  do Barreiras (13,5 Aulas)
esquema corporal; Saltos TURMA - F: 20 PERIODO
- . . L -Comprimento T 13,5 Aulas)
- Dominio de si [conhecimento de si prdprio e Triplo :
campreensdo dos seus limites); Langamentas
Peso
- Relacionar-se corm cordialidade e respeito com
os seus companheiros;
- Promaver espirito de entreajuda e solidariedade || ¥oleibol

entre os alunos, gque com & sua acgdo possam
ajudar na correcgdo dos companheiros & da sua
propria pratica;

- Cooperar nas situagles de aprendizagem e de
organizagdo, escolhendo as acgles faworaveis ao
éxito, segurancga e bom ambiente relacional.

- Regras e regulamento
- dogbes Individuais
. Operagdes defensivas
. Dperagdes ofensivas
- dogbes Colectivas
. Combinagdes de defesa
. Combinagdes de atague

TURMA - A; 3% PERIODG
[19 Aulas)

TURMA - F: 3¢ PERIODO
(19 Aulas)
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TURMAS: 10" Ae F

PLANO DE UNIDADE DIDATICA - GINASTICA DE SOLO E APARELHOS

ANMOLETIVO 2011720172

n . . Atividade Recursos H*® de P
Competéncias Objetivos Conteldos Pl oy Avaliagdo
p 1 Estratégias | materiais Aulas ¢
-Elevar o niwel funcional SoLD
daz capacidades “Locperar com o Folamento & frente engrupada
condicionais [ companheires nas ajudas; - Bolamento & frente encarpade com pernas afastadas
coordenativas gerais; inalisar a s | Folamento & retaguarda engrupado
decemperha & o daz | Folamento & retaguarda encarpado com pernas afastadas
-Relacionar -se COm cnlegaf dando  sugesties | Folamento & retaguarda encarpado com pernas unidas
cordialidade & respeito ! - - Apoio facial invertide de bragos
COM 03 32Us COMm)| anheFi'r-:-s que favorecam a melhoria .ﬁ.P-:-iu:- facial invertido com a l;u:-i-:- da cabeca
usr  COMmo aEwu.rersériu:-sI das  suas  prestagles e REda i i
guer COMa Parceiros; garantam  condiclies  de Elementos de equilibrio & flexibilidade: Folchaes
1 . - -
seglranca, Mwido , espargata, ponte & sapo Rolos
-Intereszar-ze & apoiar o o
exforcos dos com) F;nheiru:-s - Colabarar na preparagao, APARELHOS
com b -:-p-:-rfunidade arrumagde & preservacio TRiVE Eancos Suecos
.| do material; : L. -
promovends & entreajuda ! - Entrada de eixo transwverszal com apoio pés & maos. Pranchas
para fawarecer o o : - Wolta (pivot)
: - Dezenvolver a capacidade
aperfeigoamento [ ENVDIVEY 3 Capacicad - Saltos (gato, corsa, troca passo) Fli Avalincso dizgnésti
satisfagdo propria & dofs) de wisualizagao imaginaria | g, into - dvahagas diagnostica
do moimento ou ;
outrals]; . - %aida em rondada N i ;
seguéncias de | o n il ELAS SWAETRICAS - Circuito Bock - dvaliagde formativa
: o movimentos ; ] : :
-Cooperar nas situagdes de - Subida de bascula comprida - Whini- Circuito Reuthar 27 - dvaliacie sumativa:
aprendizagem [ de Deservalar no aluna @ | Balangos em apoio de m3os De  acards  com o
organizacio, escolhendo as [ . : - Apoio imvertido de ombros .
a ges falf.rc-rléveis a0 Bt adogao  de  atitudes e SEfda - Parcurso Ezpaldares conteddos abordado:
sel;guran-;a & bom ambiente | POSTUr3s compatiusis com | o) tn i cayalo durante a5 aulas
h . ati imnicas ; . - Barra Fiza raticas.
velacional na atividade da | 3% PPaticas gimmicas; Salte ao eixo com o aparelho em  posigio  transversal F
turma; longitudinal ;
-Fromaover a " - Trawe
. - Salto entre maos com o aparelho em posigao transversal,
: : conhecimento a
-hzsumir  compromizsos & o N EAREA FlxA, Paralel
rezponzabilidades de | CAMPreensac £ a aplicagao | Subida de frente aralelas
organizacio e preparacio das componentes criticas Folamento & frente Simetricas
dai atixﬁdades pindl:i‘u'idlfais dos  diverses  elementos Balangos
) imnicos i r Paralelas
efou de grupo, cumprindo g ! - Cambiada Assimet ricas
com empenho & brio as - Saida de Bascula
tarefas inerentes, “Promover no - aline 3| ) ELAS ASSIMETRICAS
! realizacao  de destrezas

-Combinar COm o3
companheiros  decizsdes e
tarefas de grupo  com
equidade e respeito pelas
exigénciaz e possibilidades
individuaiz.

com equilibrio,
flewibilidade & com niveis
de amplitude compativeis

cam a3 caracteristicas
fundamentaiz do  gesto
gimnico.

- Subida para o banzo inferior

- Paszagem de uma perna

- Apaio daz mEo: no banzo superior
- Subida para o banzo superior

- Rolamenta & frente

- Balangaos

- Saida de pés e m3os
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EDUCACAO FISICA

Conteudos e Competéncias para o 10° ano

Unidade

~ . . - .y - L om
e Competencias Gerais Conteudos Competencias especificas
Didatica
T aluno:
Realizar e analizar, do Atletizmo, saltos, || Corridas: 1- Coopera com oz companheiros, aceitando & dando sugestdes, de acordo
langamentos, corridas & marcha, cumprinde || Yelocidade com as exigéncias téonicas e regulamentares, gue favoregam a melhoria das
corretamente as  exigéncias  elementares, | Estafetas suas agdes, cumprindo as regras de seguranga, bem como na preparagio,
técnicaz & do regulamento, ndo =8 como | Barreiraz arrumagdo e preservagdo do materal.
praticante, mas também como juiz. 2 - fplica criteriosamente o regulamento especifico dos saltos, corridas e
Saltos: langamentos, quer como praticante, quer como juiz, & em todas as situagdes
Relacionando-se com cordialidade e respeito | Comprimento que o exijam.
pelos seus companheiros, quer no papel de || Altura 3 - Efetua uma corrida de velocidade, com partida de tacos. Acelera até a
parceiros gquer no de adversarios; Triplo velocidade maxima, realizando apoios ativos sobre a parte anterior do pé
o com extensdo completa da perna de impulsdo e termina sem desaceleragio
E dceitando o apoio dosz companheiros nos || Langamentos: nitida, com inclinagdo do tronco 3 frente naz duas dltimas passadas,
n esforgos de aperfeigoamento préprio, bem || Peso 4 - Em corrida de estafetas, entrega o testemunho, sem desaceleragio
‘E; como @z opgdes  dofs]) outrofs) e as nitida na zona de transmisz3o, utilizando a técnica descendente e ou
- dificuldades reveladas por eles; ascendente, e recebe-o em aceleragio sem controlo wisual,
T Cooperando nas situagdes de aprendizagem e % - ktetua uma corrida de barreiras, mantendo o ritmo das trés passadas

de organizagio, escolhendo  as
favoraveis  ao  éxito,

agdes
seguranga & bom

ambiente relacional, na atividade da turma;
fzzumindo compromiszos e responsabilidades
de organizagio e preparacio das atividades
individuaiz & ou de grupo, cumprindo com
empenho e brio as tarefas inerentes.
Conhecer e aplicar diversos processoz de
elevagdo e manutengio da Condigdo Fizica de

entre az barreiras durante toda a corrida, passando as barreiras com
trajetdra rasante, mantendo o equilibrio, sem acentuada desaceleragdo,

& - Salta em comprimento com a técnica de “voo na passada”, com
corrida de balango ajustada. “Puxa®™ as pernas para a frente e os bragos
[paraleloz) para a frente e para baixo, na parte final do woo, inclinando o
tronco & frente para rececdo na caixa de zaltos,

7 - Salta em altura com a técnica de Fosbury Flop, aumentando a
velocidade da corrida na entrada da curva e inclinando o corpo para ©
interior
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Atletismo

uma forma autdnoma no seu quotidiano,

Interpretar critica e corretamente o=
acontecimentos na esfera da Cultura Fizica,
compreendendo az atividades fisicaz e as
condigdes da sua pritica e aperfeigoamento
como elementos de elevagdo cultural dos
praticantes & da comunidade em geral

desta, f&companha a impulsdo enérgica e vertical com a elevacdo ativa dos
ombroz e bragos, “Puxa®™ energicamente as coxas com extensdo das pernas
[corpo em “L*) na fase descendente do woo, para rececio de costas no
colchdo com bragos afastados lateralmente,

B - Langa o peso, de um circulo de langamentos, com a pega correta,
encadeando o deslizamento com o langamento, Desliza (de costas) com o
Htmo de apoios “curto & longo®™ rasante ao solo, Roda e avanga a bacia do
lado do peso com extensdo da perna, empurrando o engenho com extensio
total dos segmentos e flexdo da m3o, trocando de pés, apos a zaida do peso,
em equilibrio.

9 - Salta em triplo salto com corrida de balango de seis a dez passadas e
impulsio na tabua de chamada. Realiza corretamente o encadeamento dos
apoios - 1,% zalto em pé coxinho, 2.° salto para o outro pé & o Oltimo com a
técnica de paszada, com queda a dois pés na caixa de saltos.

10 - Langa o dardo, apds seis a dez passadas de balango, executando
corretamente a pega e o Htmo das cinco passadas finats, dwanga a bacia e o
ombro do lado do dardo (blogueio do movimento sobre o eixo do pé da
frentel, no momento do dltimo apoio, mantendo o cotovelo & o dardo &
retaguarda, para forte agdo de “chicotada® do brago (por cima do ombro),
trocando a posigdo dos pés na parte final, mantendo-ze em equilibrio,
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Extensao e Sequéncia de lecionagéo dos conteudos — Ginastica de Solo e Aparelhos

Competéncias tacnicas o | 10

Ralamento a frente engrupado AD
[ Folamento 3 Trente Gom 3 memoros mienores

(hil1afastados A

AD

AT

Ralamento 3 retaguarda engrupado
Folamento a retaguarda com bl afastado=
Ralamento a retaguarda encarpado com bl
unidos
Folamento saktado
[ Ppoic nverfido de cabega
Ppoio Tacialinvertido de bragas
Rioda
PuidofvElarSapo/EspargatalPonte
Fineta
]

Salo

5

ala|alala|a)al o oo o [0
ala|alala|a)al o oo o [0
ala|alala|a)al o oo o [0
ala|alala|a)al o oo o [0

Safto de eino (Transwversal)
Cawalo Gafto de eimo (Longitudingl)
Safto entre m3os (Transwersal)

Enitrada 3 um pé
hiarcha 7 Deslocamentos
Jhlta

Trave Saftos
ILTER

Saida em salta com meia pirueta
5aida em rodada

THE
THE
THE
THE

FERDO

%31da de bascula comprida

Paralelas Balangoz em apoio de maos
Simétricas Pino de ombros

Laida simples 3 frente & 3 retaguarda

THE

Subida para o banzo inferor TIE

Paszagem de uma pema TIE

Paralelas Subida para o banzo superor TIE
Fesimétricas Folamento 3 frente TiE
Balangos & cambiada TIE

Saidade pés e maos TIE

Subida de frente THE

WAOfa 3 Trerte em apo TIE

Barra Fixa Halangos em apaio de maos TIE
Cambiada THE

Saida de bazcula

e e e 1 e
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Avaliacdo Diagnostico Andebol

Gestms Técnicms f Prindpios
de loEn

P=se Ombm

FmsePuko

Feces 8o

Remate

MMovimentacdo
Ofensiva

Iovimentagdo
Defersiva

Niwel Obs.

Nivwel|  Os.

Mivel

Obs.

N el

Obs.

Mivvel Obs.

Niwel Obs.

=
-]

Mome 128C

Antdnio Pedro P Pimto

Ccamlim Camob CosE

DanklFEMisco B FAE

Jodo Pedro M Henriques

Jodo witor Faze ndeim

Mara Beatriz 5 Mieue|

Rafael FApos0 5 PESE

[un ] ST - O T, O OO T S Y

Tatiana wiod incear

Mome 1220

ArE Beatriz 5 hioreim

&nd =& Filipa F Bemto

Bedtrz Core@ v Bargta

Ergite Earata Aaraiva

Bruna cerdeim Concei 8o

Camrina Finos Saq ueim

cBudia G eco

(1= un S = ' LY 9 Y )

Danieb Fatricia M Tavares

=
=

Diara FEquel BEFameim

=
=

FEvia Jorge B Romano

=
()

Florence Anmtonieta Oliveim

=
]

Fanc sco Ricad o Silveira

=
~

G EEvo MLl P Poddo

=
]

lodo Filipe CGomes

=
o

LuG Antcnio O Abantes

=
~

mara carota © B Maroos

i

Mara Femanda 1Tira lhas

Legenda:

1-MGoexecuta 2- Executa mal 3- Executd 4- Execuid bem 5 - Executa Muito Bem
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COVIEMA

CONTEUDOS

ASPETOS TECNICOS /TATICOS

COoTACAD

Mao executalexecuta com dificuldade, a2 3 fases de execugan do servigo. Mao coloca o
volarte o maiz ato & longe possivel para a drea diagonalmente oposta, para que este
caia vericalmente perto da linha de fundo.

0%-2.5%

Servigo Longo

Executa razoavelmente, as 3 fases de execugao do servigo, colocando o volante o mais
ato e longe possivel para & édrea disgonalmerte oposta, para gue o volante caia
verticalments perto da linha de fundo.

25%-4%

Executa beminufo hem, a5 3 Tases de execucdo do servigo, colocando o volante o
mais alto e longe possivel para a area diagonalmente oposta, para que o volarte caia
verticalmente perto da linha de funda.

4%-5%

5%

MNED EXeCLlalex Eo0ta Com dificuldade, as 3 fases de execugio do servign. Nao coloca o
volante perto da linha de servigo curta,

0%-5%

Servigo Curto

Executarazoavelments, sz 3 fazes de execucdo do servigo. Coloca o volante perto da
linha de servigo curto.

2%-7 5%

Executa bemimuito bem, as 3 fases de execucdo do servigo. Coloca o volante o mais
perto pozsivel da linha de servigo curto.

75%-10%

10%

— —
Man executaiexecuta com dificuldade, a2 3 fases de execugio do clear, nao conzegue
hater o volante por cima da cabegs, fazendo que o mesmo néo stinjs uma trajetoria ata
e longa para o fundo do campo adversario ficando longe da linha de fundo.

0%-5%

Clear

Executarazoavelments, az 3 fases de execugdo do clear, consegue bater o volante por
cima da cabega, fazendo gue o mesmo stinja umas trajetdria atta e longa para o fundo
do campo adversario ficando perta da linha de fundo.

S%-7 5%

Executa bemimuito bem, as 3 fases de execucdo do clear, consegue bater o volarte
por citna da cabega, fazendo que o mesmo atinjs uma trajetdria atta e longs para o
fundo do campo adversério ficando o maig perto da linha de funda,

75%-10%

10%

TED EXECUalERE0Uta GO dificuldade, &= 3 fases de execugao do lob, nao conseguindo
impar uma trajetdria atta & longa do volante para a linha de fundo do adversério.

0%-5%

Lob

Executa razoavelnerte, as 3 fases de execucdo do lob, conseguindo impor uma
trajetoria alta e longa do volante para a linha de fundo do adversario.

2%-7 5%

Execita hemimuito bem, az 3 fages de execucdo do lob, conseguindo impor uma
trajetdria atta & longs do volante, para o mais perta da linha de fundo do adversaria,

7 5%-10%

10%

MNao executaiexecuta com dificuldade, s 3 fases de execugdo do amortie, ndo
consegue bater o volante por cima da cabega, ndo consegue impor a0 volante uma
trajetdria descendente para que este caia perto da rede.

0%%-2.5%

Amortie

Executa razoavelmente, a5 3 fazes de execugdo do amortie, consegue bater o volante
por cima da cabega, consegue impor a0 volante uma trajetdria descendente para gue
este caia perto da rede.

25%-4%

Executa bemimuito bem, as 3 fases de execugdo do amortie, consegue bater o volante
por cima da cabega, consegue impor a0 volante uma trajetdria descendente para gue
este caia 0 mais perto da rede.

4%-5%

5%

Mao executaiexecuta com dificuldade, s 3 fases de execugéo do drive, nfo consegue
enviar volante numa trajetoria tensa e plana para o fundo do campo achversario.

0%%-5%

Drive

Executs razoavelments, as 3 fages de execugio do drive, consegus enviar volante
numa trajetdria tensa e plana para o fundo do campo adversario.

S%-7.9%

Executa bemimuito bem, as 3 fases de execugéo do drive, consegue enviar volante
numa trajetdria tensa e plana rogando o topo da rede para o fundo o campo
adversario.

7.5%-10%

10%

Mao executaiexecuta com dificuldade, as 3 fases de execugdo do remate, ndo
consegue bater o volante por cima da cabega, ndo consegue impor a0 volante uma
trajetdria descendente de forma & acabar & jogada.

09%-5%

Remate

Executa razoavelments, 55 3 fases de execucdo do remate, consegue bater o volante
por cima da cabegs, consegue impor a0 volante uma trajetdria descendente de forma a
acabar a jogada.

5%-7 5%

Executa bemimuito bem, as 3 fases de execugdo do remate, ndo consegue bater o
wolante por cima des cabega, CONSedUE IMpor a0 volante ums trajetdria descendente de
forma a acabar a jogada.

7.5%-10%

10%

Regulamenin do jogp de singulares

Conhecimentos zobre o regulamento dos jogos de singulares.

9%

5%

Regulamento do jogo de Pares

Conhecimentos sobre o regulamenta dos jogos de singulares.

%

5%

Exploragdo

Explora o espago no seu comprimento obrigando o adversario & recuar & a avancar
consecutivamente

10%

téchicoltatica do

Intervencéo adeguads dos gestos técnicos

10%

espago de jogo

Qualidade de aplicagdo dos gestos técnicos

10%

30%
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ESCOLA SECUNDARIA FREI HEITOR PINTO

"

. =
’%} UNIVERSIDADE Da BEIRA INTERIOR tscota Secundiria | 111
GRUFD ESTAGIO EDUCACAD FiSICA FREVHETIOR PINRO | COVILHA
Professores: Pedro Mogueira Data: Unidade Didatica: Badmintan Ano,/Turma: Aula n2: 15 Duracao: 207 M2 alunos:
03112011 12:CD 25

OBJECTI¥0S GERAIS: Consolidagao do servico, lob, ol ear e rermate. Exercitagio do drive e amortie. Jogo formal de pares. Cooperagao com os companheiros, emtodas as situagles
escolhendoas acgles favordveisao éxito pessoal e dogrupo.

dos conteldos aabordar durante a
aula.

dos conteldas a abardar.

CONTEDDOS EXERCICIOS FACTORES A CONSIDERAR T.F 1.1
PARTE IMICIAL
Equipar, Entrada no espago onde + Entrar ordeiramente no 8spago e que
decorre & aula; Controlo das decorre @ aula 5 =y
presencas. '
* Corrida continua de baixaintensidade com exercicios de mobilizagdo
o m . dos membros superiores, inferiores e tronco. + Empenho na realizagdo das tarefas . .
Ativacao rmotorageral e especifica o . o e . . " 10 15
+ Realizagaode exercicios especificos de ativagao funcional [articulagoes | propostas.
& mlsculas).
Explicagao dosobjetivos da aula e + &tencdo dosalunos durante a explicagdo e o0
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PARTE FUMNDAMEMTAL

Relacdo individuo - raquete-

05 alunos execUtam os seguintes exerdcios:

* Bealizar batimentos curtos (baixos), consecutivas setm deixar cair o
volante;

+ Realizar batimentos de longa distancia (altos);

* Pega utilizada

Lt + &lternar batirmentos de curta distancia (baixos) com | onga distdncia * Enquadramentodos alunos relativamente 5 25
volante )
(altosy; ao volante
* Realizarbatimentos de curtadistancig longadistancig passandoa
raguete por baixo daperna, e passando a ragquete atras das costas;
Qs alunos, organizados em grupos de 2, realizam servigo (curto efou
longao), hadiagonal, tendo por objectiva colocar ovolante dentro da zona Servio
. definida para o servigo. « Batimento realizado abaixo da linha da . ,
Servico ) 5 30
cintura
no o . 0 .- g7 0 + Trajetdria de baixo para cima
¥ 3 } : x Fi
X l. -: A 'L‘ [
Lob
*+ Avanco da perna do lado da raguete
# Realizar urn batirnerto explosivo e contnuo
definindo umatrajetdriainiciada abaixo da
. . cintura e de baixo para cima (ascendente)
0= alunos, organizados ermn grupos de 2, realizam lob & o colega para | Ha urn acentuado movimenta do pulso
responder efetua clear. « Trajetdriz alta e profunda, para que o
Lob walante caia perta da linha de funda " an
Clear N -

Clear

* Batimentoexplosivo e continuo realizado
por cima da cabeca e & frente do corpo

+ 0 brago estdestendido, ha uma flexdo do
pulso e rotacdo do tronco

+ & devolucdo dowolante & feita com uma
trajetdriaaltae longa modo a cair junto da
linha final do campo do adversario
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Os alunos, arganizados em grupos de 2, realizam drive.

Drive
+ Batimento a frente do carpo & com a

Drrive raquete paralela a rede 7a0T | 470"
+* Realizacdode umatrajetariatensarapida e
paralela ao solao
Os alunos, organizados erm grupos de 2, levarntarm ovolante parao colega
responder em remate. Remate
+ Batirmento ofensivo, realizado com Uk
Remate r braco, acimadacabecae decimapara baixo | 77307 55"
e o o + Trajetdria descendente, vigarosa & com
£ KNy J £
D o 3 velocidade
'RY L L
Os alunos, organizados emn grupos de2, levantarm avaolante paraa colega Amortie
responder em amartie. + Batimento curto por cima e a frente da
cabeca e ot
Arnortie = - 7307 | 62°30
3 + Colocacao do volante imediatamente a
1 seguir & rede
*« Atrajetdria é descendente e lenta
AP L
+« Utilizacdo dos gestos téchicos mais
logn 232 Os alunos realizam jogo farmal 2x2, utilizando as regras do jogo. adequados & cada situacdo de jogo 1273077 757
* Conhecimento das regras de jogo
PARTE FIMAL
Alongamento e relacamernto dos grupos musculares solicitados durante a |+ Empenho na realizacdo das tarefas . s
Alongarmentas 3 o
aula. propostas.
Breve reflexdo sobre o + Arencdo dosalunos durarte a reflexdo sobre
contelddos/objetivos abordados na ¢ 2 a0’
a aula.
aula.
Banho + Realizara higiene pessoal. 10° a0’
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Anexos

Capitulo 2 - Niveis de Forca em alunos

do Ensino Secundario
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QUESTIONARIO SOBRE O ESTILO DE VIDA

Este questiondrio destina-se a um estudo sobre a sadde ¢ o estilo de wida, Pedimos a tua colaboragio,

respondendo com precisdo e sincetidade ds questies. Os dados seriio tratados com confidencialidade,

pelo gque ndo hi a necessidade de te identificares. Por favor responde 4s questBes marcando vma creer

ou escravendo a rasposia no espaco adeguado.
(Adaptado de Carreiro da Costa, F. & Gads ML 20000

1. Ezcola Secunddria Frei Heitor Pinto

2. Ano de escolaridade Turma

3. Idade:

4. Género: a. Masculine . h.Feminina

5. Fora das horas da escola, realizaz atividades de lazer sem enquadramente de clubes ou

associacoes? Percorte alista abaivo indicada e assinala quais s3o0 e qual a sua frequiéncia

Hunes

Uma vez por

REIM Ana

Todasa
SEMTLANAS

Cuase todos

osdias

—_

Pazseat catminhar

Corret (jogging)

Andar de bicicleta

MHadar

JTogar futebol na rua

JTogat basguete no pargue

Togat voleithol nuo jardim

Driaticat

e I I ] I ]

Cnatra atividade:

I Quantas vezes participas em atividades desportivas num clube ou coletividade?

[(Considera apenas afividades com wima duracdo superior a 20 minufos]

1.

Munrca

. Mlenos que uma vez por meés

. Uima ez por més

Uma vex o semmatia

. 2.3 wezes pof Sethana

. 46 wezes pof Sethatia

2
3
4.
5
fi
7

. Todos os dias
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7. Fora do hordrie letivo, quantas horas por semana dedicas 4 pritica de atividades desportivas (no

clube ou noutro lade) a ponto de ficar cansado e a transpirar’?

1. MNunica

. Aprommadamente 1 hora

. Aprommadamente Thora

. Aprommadamente 4 ad horas

2
3
4. Aprovimadamente 2 a3 horas
5
&

. T horas ou mais

8. Estds em alguma equipa que patticipe em jogos no Desporto Escolar?

1. Hén

2. B, participo regularmente nos treinos efou nas comgpetigtes

3. Bitr, mas nio patticipo com regularidade

2.1. Be respondeste afirmativamente 4 questdo anterior, indica qual o Grupo Equipa do Desporto

Ezcolat a gque pettences?

1. Gindstica

2. Natagio

3. Voleihal

4, Futsal

9. Be patticipas atualmente em competizBes, indica o nome do(s) desportofs) que praticas & diz

também aidade com que comegaste a competigio ou foste inscrito na federagdo.

Desporio Idade
1. Comecei a competicio de cot aidade de athog
2. Comecei a competicio de com aidade de atos
3. Comecel a competicio de com aidade de atos
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